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' સવ હક સ્વાધિત રાખ્યા છે. ) 


4કલ ઝભગ્રણસપત્ત રાવસાહેબ, 
શ્રીમન્‌ પુર્પાોત્તમરાય સુંદરજીઝાલા, 
નાયબ-દિવાન, કતાગઢ સરડાર. 
મ(ારાય 
આપ વિધા -૯ૃદ્દ્િના કાર્યમાં અતિ પોતિપૂર્વક તન, 
મત અને ધનથી આશ્રય આપો છે, દેશોત્ડર્ષના 
સાધનાની અભિગ્દ્ધિને ઈચ્છે। છો, ન્યાય, નીતિ અને 
સઢ્િધાથી રશે।ભાયુક્ત છે।, પારમાર્ર્યિક પશસ્ત કાગાને 
ચરાછે, અ આદિ જીભ ગણગણની પ્રેરાસ્તિએ મ્હારુ 
અંતઃકરણ, આ લધુ પુસ્તકના ઉત્સંગ મારે ઉત્પુલક 
થતાં આપને અધિક થૉગ્ય પુરૂષ ગળે છે તેથી 
અતઃકરણના ભાવને પરિપૃગ કરી આન દને પામુંછું, 
“આજ્ઞાંડેત ચવા મને માન છે, 
મહારાય! 
ક» ગા. રવાશ્નયી, 


આ પુસ્તક સાટે પ્રમાણપત્ર, 


ડાક્ટર તુલન્તરામગઞુવીલાલ ખાંડવાળા, એલૂ. અમ, 
અને એસ ; આ. સિવિલ્સજેન્‌ , દોહટ સિવિલ હેોરિપ- 
2૯, યો તરફથી આગ્રથ માટે નીચે પ્રમાખે લ- 
ખવામાં આવ્યુ છે 
રા. રા. કૃષ્ણલાલ! 

તમાર “ચયોસુધાકર' મે] અથથી તે ઈતિસુધી વાં- 
ચી નજેયુછે. ભાષા સરલ તથા ગ્ર'થની ગ'થણી યુક્તિ- 
સર રસિક છે, આ ગ્રથને। વિષય ચયે છે, તે "ર્વના 
આવે વૈઘકગ્રથમાંથી લીધેલ છે. તેમાં પ્રસંગોપાત્ત 
હાલની બદલાતી રિથિતિને અનસાર યુક્તિસિદ્ર ફેર- 
ફારો સૂચવેલાછે, આરોાગ્યતા શાસના બૅભાગછે: અક 
સામાનિક ગયરોાગ્યતા શાસ્ર અને ખિને જન અ- 
ર્‌ાગ્યતારાસ્ર. આ ગ્રધને આયંગ્રથને ધેોરરગે તથા 
આધારે જન આરેગ્યતારાસ્રનાો લધુ ગ્રંથ કહ શકાય. 
એંમાં દશાતેલા નિતહ્યનિયમેો। ઉત્તમ છે, તથા તે જન 
સુખાકારીને વધારે એમાં સશય નથી. નિત્ય વ્હેલા 
ઉડવું, તથા સૂવું, ર્વચ્છ પાણી પીછું, શરીર નિશળ 
રાખવું, તથા નિમળ કપડા હૈરવાં, નિત્ય રાશીર તથા 
મનને ક્સડું, ચાખખા કે।રા તથા સફાઇ વાળા ધરમાં 
રહેવું, નિયમ પ્રમાષ્‌ તથા વેગ થયૅ મળ યાગ ડરવા, 
હલકે। પગ પુછ ખોરાક ખાવે।, રાત્રે ભારી ભે!જન 
યજવું, સ્રી સંગ નીતિસર રાખવેા, ત્કતુતા ફેરફાર 


પ્રમાણે નિયચયોમાં યુક્તિસર ફેરફારો કરવા, એ સર્વ- 
માન્ય ર્નિંવૈવાદ યુકિત તથા પ્રમાણસિદ્ધ ધોરી નિ- 
ચમે। છે. એ નિચમે। પાળવાથી આરેગ્યતાતું જતન 
થાયછે, અને ન પાળે તેનો! નારા થાયછે એ અતુભવ 
સિદ્ધ પ્રમાણછે. એ સર્વેનો ચયાધટિત સમાસ તમારા 
આ લધુ ગ્રથમાં છે 

એક'દરે આ ગ્રથ થ લધુ પણ સારેછે, સામાન્ય, પણુ 
હિતકાર નિયમોને! ભડાર છે. 

દોહટટ, રે લી. જીભચિ'તક, 
તા, ૬-૭-૮૯ # તુળજારામ ચુ. ખાંડવાળા* 


મસ્તાવના. 


મ્રત્યુ વિષે વિચાર કરતાં, પૃથ્વિ ઉપર પ્રથમ જે વખતે 
મનુષ્ય પ્રાણીએ જન્મ લીધે તે વખતે તે હતું ૪ નહિં 
એમ જણુાાચછે. જેમ જેમ મનુષ્ય વગને। વિસ્તાર પૃથ્તિ ઉ- 
પર વધતે। ગયો! તેમ તેમ એક એડનામાં ભાગ પાડાવવા 
લાગ્યા. યારથીજ આ, મ્હારૂને «હારે પ્રકટ થયું; અને એ 
દુંપટદથી મનમાં ચિ'તા, ક્રોધ, ટ્રેષ એ વિગેરેની લાગણીએ 
પ્રવેરા ડર્યે. પછીથી ધીમે ધીમે મનની રાક્તિયો નરમ 
પડીને ધસાતી ગઈ. આ પ્રકારે આવરદાનું પ્રમાણ ક્રમે 
કેમે ઓછું થવું. ગયું' પ્રથમ વધારે આવરદા હતે। ને હાલ 
'જ્રોડોછે તેનું કારણુ વિચાર ડરતાં આવું દેખાય છે. 
આવા સમચમાં જુદી જુટી ન્તતના વ્યાધિયે પણ પોતાનાં 
મૂળ રાપ્યાં. તેના પરિહારને માટે પછીથી ગ્રથે। રચાયા. 
આવીજ રીત્યે “આયુર્વેદ'ની ઉત્પત્તિ થઈ. 
સાંપ્રતકાળમાં આહાર-વિહારનેો કઇ પણુ નિયમ 
રહેલે જણુ।તે। નથો. જેને જેમ ફાવેછે તેમ વર્સ છે. તેથી 
પ્રતિદિન મનુષ્યવર્ગેને ન્યાધિગ્રસ્ત થવું પડેછે, તેના તાત્કા- 
લિક ઉપાયે। ન થવાથી ડુર્લભ મતુષ્યદેહુ નારાને પામેછે. 
આવે નારા અટડાવવાને માટે આ ગ્ર'થની રચતા ડરીછે. 
આ ગ્રથને રચતાં, ચરડ, સુશ્રુત, વાગભટ્ટ, હારિતસ'- 
# હિતા, નિધ'ટ, ભાવપ્રકાશ વિગેરે ગ્રથનેો! ઉપયોગ કર્ષીછે. 


અમદાવાદ, િ 
હ ક, ગો. દેવાશ્રયી, 


ચય્યાસુધાવર. 


દિગ્દરીન* 


સકલ પ્રાણી માત્રના જીવનને અર્થ પરમ કૃપાળુ 
પરમેશ્વરે આ અવતિમાં સડલ વસ્તુને હૃજેલી છે. તેની 
ગતિ એટલી ગઢન છે કે, કોઈ પણુ પ્રાણીથી તે કળી 
શકાતી નથી. સર્વ પ્રાણી વર્ગમાં મતુષ્ય વર્ગ ઉત્તમ 
મનાયલે। છે; કારણુ કે, તેનામાં અન્ય પ્રાણીએ કરતાં, 
સ્વાભવેક વિરૈષ શક્તિ ને વિવેક વિચારની બુદ્ધિ એ 
આદિ શુભ ગુણોનુ' બીજ છે, અને તે સર્વ પ્રકારે 
ખુદ્ધિવડે સારા નઠારાનો વિચાર કરવા શક્તિમાન્‌ છે. 

આ નાશવ'ત જગતમાં મતુષ્ય દેહ મળવો એ જ 
અતિ દુર્લભ છે, છતાં કદી મતુષ્ય દેહ મળ્યો તોપણ 
તે મળવાથી મતુષ્ય દેહનુ' સાર્યક નથી; પણુ માતુષી 
ધમમાં સર્વ સમયમાં તત્પર રહેવાથી, તેમ જ સર્વ 
પ્રાણી માત્રના કયાણુમાં સહાય થવાથી અને વળી 
વેદ; શ્રૃતિ, સ્ક્રતિ; તેમ જ સ્વધર્મમાં ગણાતી 
પવિત્ર વંચતિકાઓતું પર'પરાથી પળાતા રિવાજ પમાણે 
કાઈ પણુ પ્રાણીને ૬:ખ ન થાય એવી રીતે વસેવાથી 


ર્‌ ચયીસુધાકર. 
આ મૃતિકા રૂપ મતુષ્ય દેહ ધયાનું' સાર્યક થાય છે. 
નતૂદી જૂદી ત્ડતુ પ્રમાણે આ સૃદિમાં ન્નૂદા જદા 
ચમત્કારો માલમ પડે છે. જ્યારે આવા ચમત્ાકારોતે 
પરપરા, વગર વિરોધે ચાલ્યા કરેછે યારે તેના પાશમાં 
આ પૃથ્વિમાંની સર્વ વસ્તુઓ-પ્રાણીએ। સ્વાભાવિક 
રીતે આવી ન્નય છે. તોપણુ તેષર વિચાર કરતાં 
એવું અનુમાન થાય છે, કે જેમાં જડતા અને 
વિચાર કરવાની શક્તિ હોતી નથી તેને તો ઉપર કહેલે। 
સ્વાભાવિક ચમત્કાર જેવો ભેઇએ તેવો અસર કરતે 
નથી, ને બિજએઓને દરેક ત્રડતુમાત પ્રમાણે નજનૂદી 
નદી અસર કરે છે, અને તેતા પ્રભાવથી પીડાને પામે 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ વિચાર પૂર્કક આહાર-વિહારમાં 
ક'ઈ પણુ પ્રમાણુન રાખવાથી મરણુને પણુ પામે છે. 
પરમેશ્વરે જે કાંઈ નિમાણુ કરેલું છે, તેમાં એવી 
કાઈ પણુ ન્યૂનતા જણાતી નથી કે, આપણે તેની 
કોઈ પણુ કાર્યમાં ખામી કાઢી શકિયે. જેની મહાન્‌ 
શક્તિ આગળ આપણી શડ્તિ તૃણુવત્‌ છે તે શુ' કરી 
શકે? ક'ઈજ નહિ. ધણા કાલ સુધી મતુષ્ય પ્રાણિ- 
યો પણુ પરમેશ્વરે નિમાણુ કરેલી, પૃથક્‌ પૃથક્‌ વસ્તુન 
થી-અને તેના ચુણુથી અનથ્યાં હતાં. જેમ જેમ, 
બુદ્ધિનું' પર્‌બિલ અને વિચાર શક્તિ કેળવાઈને મોઢાં 


ચયાસુધાકર. ૩ 
યતાં ગયાં તેમ તેમ તે તે વખતના મહર્ષિયોએ મ- 
ઊાન્‌ અતે ગભીર ગ્ર'થા તે તે બાબતમાં રચ્યા. પ- 
છીથી ધીમે ધીમે આ અવનિમાં તેને! પ્રચાર થયે।. 
સર્વ કેઈ વગર વિવાદે કબુલ કરશે કે, મતુષ્ય દેય 
નિરોગી હોય તો જ ધમ, અર્થ; કામ અને મોક્ષ 
પ્રાસ કરી શકાય છે. આ કહેવું કઈ કાલ્પનિક નથી 
પણુ માતુષી વગના ધરયીશાસ્રનું પ્રમાણુ વચન છે. એવું 
કોઈ પણુ કહેવા સમરથ નથી કે, મતુષ્યવર્ગમાં સવે નિ- 
રંગી અવતરે છે. કદી ધારો કે નિરોગી અવતરે છે 
તોપણુ ત્ઠતુમાન પ્રમાણે આહાર્‌-વિહારમાં ન્યતાધિક 
થવાથી બાલવયમાં રોગના ભોગને પામે છે. કદિ બા- 
લવયમાં રોગથી રહિત રહેછે તે! યુવાવસ્થા તે। છેજ, 
તે કઈ જતી રહેતી નથી. તે કદી જતી રહે તે! %- 
હવાવસ્થા કે જે રોગવું ધર છે તેમાં સપડાયા શિવાય 
જર્‌ાપણુ છટકાય તેમ છેજ નહિ. આ પ્રમાણે આવૂુ- 
વેદના મહાન્‌ સૂત્રકારો કહે છે. 
નિરોગી રહેવું એ કઈ જેવી તેવી વાત નથી. પ- 
રમેશ્વરની પૂર્ણ કૃપા વગર નિરોગી રહિ શકાતુ નથી. 
સર્વ કાર્યમાં પરમેશ્વરતી શક્તિ સ્મરણુમાં રાખી 
આયુર્વેદના નિયમને અનુસરીને ચાલવું તે ઉત્તમ મ- 
નાયેલું છે. 


૪ ચવાસુધાકર. 
આયુર્વેદ એટલે ૨]? 

આયુર્વેદ એટલે આવરદાને શી રીતે લાવવો, કયા 
કયા નિયમોથી ચાલવાને લીધે આવરદા વધે છે, ત્રઠ- 
તુમાન પ્રમાણે આહાર-વિહાર કરવાનું પમાણ, ડેવ- 
ચિત્‌ ક'ઈ રેગ પ્રાપ્ત થાય તો! તાત્કાલિક યોજવાના 
ઉપાય આદિતેો જેમાં સમાવેશ હોય અતે જે વળી 
બિત્ત શખ્દોમાં કહિયે તો આ નાશવ'ત શરીરને મ- 
રણુ પર્યત સુદઢ અને નિરોગી રાખવાને માટે બહ્મા- 
જએ રચેલું શાસ્ર. 
આયુર્વેદને રચનાર કોણ-તેના કેટલા અગછે? 

આયુર્વેદ, એ અથર્વ વેદનું ઉપાંગ છે. પ્રથમ તેને 
ખહ્ઘાજીએ એક લક્ષ શ્લોકમાં રચેલે કહેવાય છે. યારે 
પછી ખીન્ન મુનિયોએ તેનો અભ્યાસ કરીને મૃત્યુ 
લોકના માનવીઓની સુગમતાને માટે નીચે પ્રમાણે 
તેના આઠ ભાગ કરેલા છે. 

૧--શવ્ય ચિકિત્સા (અસ્ર ચિકિત્સા), 

ર--શાલડય. (મસ્તક સ'બધી રે।ગનાં લક્ષણુ અને 
તેતી શાત્તિ). 
પ ૩--કાય ચિકિત્સા. (જ્વરાદિ રોગોનું શમન કરવાની 
કયા.) 


૪--ભૂત વિદ્યા. (યત્ર, મંત્ર, બલ, ધનાદિ ઉપાયો. 


ચવાસુધાકર. પ 
૫--કૌમારભય. (બાળરક્ષણુ અને ધાત્રી શિક્ષા). 
૬--અગદતત્ર. (વેષથી પીડિત મનુખ્યની [ચ(કત્સા.) 
૭---રસાયનત'ત્ર. ( શીધ્ર #દ્દ ન બતી જવાય તેની 
વિધિ. ) 

૮--વાજકરણત*ત્ર. ( વિર્ય્ય જૃઢ્િ તથા સ્રી સમા- 
ગમમાં અતિ આત'દ થવાનો ઉપાય. ) 

ઉપૃર્‌ પ્રમાણે આયુર્વેદના આઠે ભાગ કરેલા છે. બહ્મા 
પાસેથી ધણા મનિષ આયુર્વેદને શિખી પોતાના ખુ- 
હ્વિિબળધી સંહિતાઓ રચી આયીતી કીર્સને અમર 
કરી ગયા છે. 

અત્રે ક'ઈ નવિન તે। કહેવાનું જ નથી; પણુ #બૃ- 
દ્ત્રયીને આધારે તેમ જ ખીન ગ્ર'થધોને આધારે આ 
વિષયની રચના કરેલી છે. એમ કરવાનું કારણુ એટ- 
લુંજ કે, તે ગ્રો! સ'સ્પ્રતમાં હોવાને લીધે સ'સ્કૃત ભા- 
પાથી અનજણ્યા મનુષ્યો આને સહેલથી યથાધટિત 
ઉપયોગ કરી શકે. તોપણુ દેશ-કાળને અનુસરીને ખુ- 
ડ્રિખળળનો પણુ આમાં ઉપયે।ગ કરેલે। છે. 

સમગ્ર આયુર્વેદને વર્ણવવા બેશિયે તે! ધારવા કરતાં 
ગ્રથ મે।રા થઇ નય; પણુ હાલ જે બાબત હાથમાં 

% ચરક, સુશ્રુત અને વાગ્ભટ્ટ એએએ રચેલાં રાન્ના 
વૃદ્ધત્રચી ફહેવાચ છે. 


1 
ી 
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દ ચયાસુધાકર. 

લીધી છે તેના ઉપર્‌ જ યથામતિ વિવેચન કરવાન્‌' ઠીક 
લાગવાથી સમગ્ર આયુર્વેદને કેરે મુષીને ઉપયોગી 
ખાબતને જ હાથ ધરી દિનચર્યી, શાત્રિચર્યા અને 
અહેોરાત્રનતી ચર્યાથી માંડીને ત્રકતુચરયો સધીના 
ભાગને જ વર્ણ્વવે। યોગ્ય ધાર્યો છે. દરેક ત્રડ્તુમાન 
પ્રમાણે આણાર-વિહારનો નિયમ રાખવાથી કેઇપણુ 
રોગ થવાનો સ'ભવ નથી એમ આયુર્વેદના તત્વવે- 
ત્તાઓ માને છે. 

સવારે ડયારે ઉઠવુ' ? 

1 અહ્મુદ્ર્તતમાં ઉઠીને પ્રથયમ મલ યાગકરી શરીરની 
ત્વચાને માફક અવે તેવા પાણીથી સ્નાન કરવું; અને 
પછી જેને વિદ્યાર્યે હોય તે! તેણું પોતાના અભ્યાસ ઉ- 
પર્‌ લદ્ય આપ. કદિ અન્ય મનુષ્ય હોય તો તેણે 
ઈશ્વર સ્તવન કરવું. તેમ જ પોતાના જાતીય ધર્મમાં 
સૂચવ્યા પ્રમાણે નિય-નૈમિત્તિક કમે વિધિપૂર્વક કરવું, 
બતે તો આ સમયે કોઈ વિદ્દાનની સલાહ લેઇ નાકે 
પાણી પીતાં શિખવું. પાણી ધણું કરીને પાશેર સુધી 
પીવું; તેથી વધારે પીવું ત્‌હિ. 

; સવારના ચાર વાગ્યાને બહાસુહત્ત કહે છે. 
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ખ્રહ્મસુહત્તેમાં નાકે પાણી પીવાના ફાયદા, 
ખહમમુડ્સમાં મસ્તિકમાંથી «અમૃત શ્રવેછે. બરોબર 

ખહહમમુઠૂતેમાં ભજે નાકે પાણી પીવાનો અભ્યાસ ર્‌- 
ખવામાં આવે તો શરીરનો બાંધો સુદઢ થઇ નિરોગી 
રહેવાય છે. નાકે પાણી પીવાનૂ' મુખ્ય કારણુ એ છે કે, 
મસ્તિકમાંથી શ્રવેલૂ” અમૃત પાધરં પેટમાં જતૂ' નથી. 
ને એક શિરાના મુખમાં જેવું તે શ્રવવા માંડે કે ત્વરાથી 
પડી નય છે. સધળું અમૃત પેટમાં કદી પણુ જતૂ 
નથી, પણુ જેણે ખેચરીમુદ્રાને સાધી હોય તેના જ 
ચાખવામાં તે આવેછે. [ખેચરી મુદ્રાતી સાધના ધણી 
કઠિન છે. ગુરૂ શિવાય કેઇપણુ માણુસે આ મુદ્રાતે શિ- 
ખવાતો આગ્રહ ન રાખવે.. પણુ બિત્ત માણસો કૈ 

* “તુઓ હઠયોગ પ્રેદીપિકા. 

આ મુદ્દા સની તિચલી નસને કાપીને સધાય છે. 
(જીવે। હડંયોગ પ્રટીપિકા અને પરમપદટબેધિની.) છભની 
નિચલી નસ કાપી જીભને પ્રતિદિન ખેચતાં કપાળમાં અડે 
એવડી લાંખી કરી પછીથી જભવડે ખ્રહ્મમુહૃત્તમાં ત્રિપ- 
થને ઢાંકી પરખ્રહાનુ' ચિંતવન કરતાં પદ્માસને બેસવું. 
આ વખતે પણુ રિરાનું મુખ ઉધડેલૂ' હોય છે પણ ને 
ટ્દારથી અમૃત શ્રવવાતું છે તે જ દ્રાર જીસવડે ખધ થાય 
છે એટલે મનુષ્યના મુખમાં અમૃતનો પ્રવાહ આવે છે 
અને તેવડે અમર થઇ શકાય છે. : 


૮ ચયાસુધાકર. 
જેમણે ખેચરી મુદ્દા સાધી નથી તેમણે નાકે પાણી 
પીવાતા અભ્યાસને રાખવાથી ધણો ક્‌ાયદ્દો થાય છે. 

અમૃત શ્રવા પછી 1ત્રિપથ લેપાયેલું રહે છે, અને 
પાણી પીવાને લીધે અમૃતના શ્રાવથી લેપાયેલૂ સ્થાન 
ધ્ોવાઈને પેટમાં ન્નય છે; તેમજ તે પાણી શરીરના 
સર્વે ભાગમાં ભળીને પુછી આપે છે. 

કોઈ વખતે પાણી પીવાનો સમય અને અમૃત શ્ર- 
વવાનો સમય આમ કરતાં જે એક થઇ ગયે તો કદી 
ન ધારેલો! ફાયદો એકદમ થઈ જય છે, પણુ આમ 
થવું તે પૂર્વ જન્મતા સસ્કાર શિવાય બનવું અશડય 
છે. તોપણુ કદી તેમ ખતે પણુ ખરૂં. ખેચરીમુદ્રા 
જેણે સાધી નથી તેતે આમ કરવું ધણું ઉપયોગીછે, 
પણુ જેણે સાધી છે તે તો આમ શુ' કરવા કરે? 
ન્હાવાનુ' પાણી અને તેને લગતાં સા હિત્ય. 

નહાવાનું પાણી પ્રકૃતિને અતુસરી ધણું ઉતું ન્‌હિ' 
ને ઘણુ ત્યાડું' નહિ એવું લેવું. યાદ રાખવું કે ન્હાવાવું 
પાણી ઘણું સ્વચ્છ જેઇએ. “પીવાતૂ' પાણી, એકલૂ' 
સ્વચ્છ જેઇએ અને ન્હાવાનૂ્‌' પાણી ગમે તેવું હોય 
તો ચાલે” એવે! વિચાર મુકી દેવે।. વિદ્દાનોનો મત 
_ ઉંત્રિપથ-ત્રણ રસ્તા: બે નાકના નસ્કોરાના અને 
અંક બ્રહ્મરંધ્રના એમ ને ત્રણ્‌ રસ્તા તેને ત્રિપથ ડહેછે. 


ચયાસુધાકર. છ 
છે કે, સારૂં અને સ્વચ્છ પાણી ન્હાવામાં વાપરવું. 
આગળના વખતમાં હાલની સુધરેલી પાશ્રાય રી- 
તિ પ્રમાણે ત્હાવામાં ઉચ્ચ સુગધી યુક્ત સાખુ વ- 
પરાતા ન્‌હીતા, પણુ તેવા જ કઈ સુગ'ધીયુક્ત પદા- 
ચ નહાવાના કામમાં વપરાતા હતા. હાલ એવી વ- 
સ્તુ મળે છે પણુ તેને તૈયાર કરતાં, બનરમાં ન્હા- 
વા માટે મળતા સાખુની કીમતને મુકાબલે અધિક 
કીંમત પડવાથી તેતે! પ્રચાર બધ પડી ગયે છે. માટે 
સધરેલી રીતિ પ્રમાણે પોશક અને મેલને નાશ ક- 
રનાર ઉત્તમ સાખુ વાપરવામાં કઈ હરકત જણા" 
તી નથી. 
ન્હાતા પ્હેલાં કેઈ પણુ સુગ'ધીયુક્ત તેલ ચોળી 
અડચ્ધા કલાક પછી ન્હાવું. તેમ જ મસ્તિકતે પુછિ આ- 
પવા મારે તાળવા ઉપર તેલ ધસવું; અને ચિકાશ 
દૂરે થાય તેવા પદાર્થથી માથામાંતી ચિકાશ કાઢી નાં- 
ખવા ઉના પાણીથી માથાતે ન ધોતાં ત્હાઢા પાણી- 
થી માથુ' ધોવું. ધણા માણુસો, શરીર ઉપરની ચિ- 
કાશ કાઢી નાંખવા ક'કોડીનો ઉપયોગ કરે છે; તે સા- 
રે છે. કંકોડીના ઉપયોગથી કઈપણુ ગેરફાયદો નથી; 
અને કીંમત હલષી એટલે સર્વે માણસા તેનો એક 
સરખી રીતે ઉપયોગ કરી શકેછે. 


૧૦ ચવાસુધાકર. 
નહાવાની જગો ડેવી જેદએ? 

નહાવાની જગા એકાંત જેઈએ. સારૂં અજવાળા 
જેઈએ. બનતાં સુધી નસ ન્હાવું વધારે પસ'દ ક- 
'રવા લાયક છે; કારણુ કે, તેમ કરવાથી શરીરના સ- 
વે ભાગ હાથથી ચોળાવાને લીધે સાફ થાય છે. પ- 
'ચ્યું કે ધોતિયું પ્હેરીને નહાતાં તેમ થઇ શકતૂ ન- 
થી, અને જર્‌ર જે ભાગ ઉપરથી મેલ દૂર કરવાને 
છે તે થઈ શકતે! નથી, તે સાથે એકાંત (શવાય તે- 
“મ કરવું પણુ બતતૂ નથી અતે તેટલા માટે જ એ- 
કાંતે અને નસ રીતે ન્હાવું પસ'દ કરેલું છે. આમ 
કરવાથી દાદર વગેરે હલકા પણુ હઠીલા રોગ થતા 
નથી. દાદર વગેરે (ચામડી ઉપરના) રોગ ગુહ્ય ભા- 
ગ ઉપર થયાથી પીડાતા ધણા મતુષ્યો જેવામાં 
આવેછે. તેમણે આબાબત ઉપર લઘ્યય આપવું જનેઇએ. 

યુરેપિયન્‌ લેકે સ્તાન-પાત્રમાં નસ ખેશીને ન્હાય 
છે તે પણુ પસ'૬દ કરવા લાયક છે. તેનાથી થત।પ્્‌ા- 
યદા જ્યાં સુધી આપા લેકેોના ન્ણુવામાં આવ્યા 
નથી ત્યાં સુધી ધણા માણુસો વિના વિચાર કરે કદી 
આ કહેવું હસી કહાડશે, પણુ ખરૂં જતાં પછી 
પોતે જ કબૂલ કરશે કે, તેમાં નહાવાથી પરિણામે 
* ફાયદા છે. કોઈને એવી શ'કા થશે કે, યારે શા માટે 


ચર્યાસુધાકર. ૧૧ 
આપણા લેકેામાં તેવું પ્રથમથી થયું તહિં ? તે 
તેના ખે રીતે જવાબ છેઃ ૧. એક તો! એ છે કે, તે- 
મનો દેશ આપણા દેશ કરતાં ધણો વેગળા, અને તે 
દેશતી રીતિથી બિનમાહીતી; ૨. આપણે દેશ સમ- 
શિતેોષ્ણુ કટિબ'ધમાં હોવાથી લે।ટાથી નહાવાનું રા- 
ખેલૂ'. સર્વ કોઈ વગર આનાકાનીએ ડબલ કરશે જ 
કે, કોઇપણુ દેશની રીતભાત જેઈને યેગ્યાયોગ્યને 
પૂર્ણુ વિચાર કરી અનુકૂળ લાગતી રીતભાત ગૃણણુ 
કરવી ઉત્તમ છે. તેમ જ આપણે સુધરેલા દેશની 
રીતભાત ઉપર વિચાર કરી અતુરૂળ પડતી રીતિયો 
શા માટે ગ્રહણુ ન કરવી ? મનુ પણુ પોતે છૂટ આપે 
છે કે, “દેશ-કાળને અનુસરી વત્તવું.* 

હવે સ્તાન-પાત્ર (1010) માં ખેશીને નહાવાથી શા 
ફ્રાયદા છે તે જરા તપાસિયેઃ તેમ કરવાથી શિયા* 
ળામાં ત્હાઢ વાતી નથી, શરીરને સરખી રીતે જ્ને 
પાણી ત્હાહું હોય તો ત્હાઢક, અને જે ઉનૂ્‌' હોય તે 
ગરમી મળે છે, લેઢટાથી ન્હાવાને લીધે જે ભાગ ઉ- 
પ૨ પાણી પડયું ત્યાં ઉનૂ' લાગે છે, ને જે ભાગ ઉ- 
પર પાણી ન પડયુ ત્યાં (હાઢ વાય છે. માંદા માણુ- 
સને ન્હાવા માટે સ્નાન-પાત્ર એટલૂ' તો સગવડ ભ- 
રેલૂ' છે કે, ત પૂછો વાત ! 


૧૨ ચયાસુધાકર. 

સ્તાન-પાત્રમાં ખેશીને નહાવાની ભલામણુથી બ- 
ધાએ એવી જ રીતે કરવું તેમ નથી, પણુ તેમ કરવું 
તે દરેક માણુસની મરજીની વાત છે-ન્હાવાની બા- 
ખતમાં ખધી બાબતોને કેરે મુકી આટલૂ જ લક્ષમાં 
રાખવાનૂ| છે : શરીરને સરખી રીતે, ન્હાવામાં ગ- 
રમી કે શીતળતા મળે, શરીરના સર્વ ખાલસ્થાનો 
કે જ્યાં ધણું કરી મેલ ઉત્પન્ન થવાનો સભવ છે તે સર્વ 
સ્વચ્છ રખાય. પછી ગમે તેમ ન્હાવામાં કઈ હરક- 
ત નથી. જેને જેમ ફાવે તેમ ન્હાય. 

ન્હાઇ રહ્યા પછી જેમ બને તેમ ઉતાવળથી શ- 
રીરના બધા ભાગ ભીના ન રહે તેમ લ્હોધ નાંખવા. 
શરીરને લ્હાવા માટે સુવાળું અને શરીરને અડાડ- 
તાં જ શરીર્‌ ઉપરની ભીનાશ ચુસી લે તેવું લુગડું ૫- 
સ'દ કરવું. એવે ક'ઈ નિયમ નથી કે અગૂછા કે 
રૂમાલ જ લેવા. તે! પણુ વધારે પસદ કરવા લાયક 
ટરેકી રૂમાલ છે. એ રૂમાલ ધણા સુ'વાળા હોયછે. 

ખાળકોના શરીરને લહોવા માટે એ રૂમાલ વધારે 
ચોગ્યછે, કારણુ કે, બાળકોનું શરીર કે।મળ હોવાને લીધે 
તે ધણા ઉપયોગી છે. શરીર લ્હોવું તે ભાર દર્ધને 
હહોવું નહિ'; કારણુ કે, ભાર દઇતે લ્હોવાથી જે શ- 
રીરની ચામડી ધસાય તે। તેથી ધણા ગેરફાયદા થાયછે. 


ચયાસુધાકર, ૧૨ 
વજ્નોપ પ્હેરવા વિષે, 

વસ્તા પ્હેરવાથી કાંતિ સારી દેખાય છે. શરીરનુ' 
ભૂષણુ ધરેણાં નથી, પણુ લુગડાં છે. તે કોડીનાં મા- 
ણુસતે કેરી (રૂપીઆ ) ને દેખાડે છે. જે તે સાથે 
મુ'દર અને મનણર વર્ણ હોય તો! દૂધમાં સાકર ભળ્યા 
પ્રમાણે જણાય. પ્હેરણુ વિગેરેમાં હાર ન હોવે! જ્ને- 
ઈએ. તેમ જ ખાલકના લુગડાંએઓમાં પણ હાર ન ન્ને- 
ઇએ. મતલભ કે, સર્વેથી અદર પ્હેરવાના કપડામાં 
હાર મુરગો ન નેઈએ. અદર પ્હેરેલૂ' કપડું દરરોજ 
ખદલવાનો અભ્યાસ રાખવે. 

કપડાને જરા પણુ મેલ્‌' તો ન જ રહેવા દેવું. ગરીબ 
માણુસોથી ધોખીનૂ્‌| ખચ પૂરૂં પડે તેમ ન હોય તે 
હાથે ધોઈને સધળાં કપડાં અવષ્ય સ્વચ્છ રાખવામાં 
જરા પણુ દુર્લઘ્ય ન વાપરવે।. 

આ ઠેકાણે એક અગથની બિના જણાવવી ર્હિ 
જાયછે. તે એ છે કે, કેટલાક માણુસો। પ્હેરવાનાં કપડાં 
કરાવતાં ક'ઈ સેહેજસાજ લુગડુ' ખુટે તો દરજને ને- 
ટલૂ' છે તેટલામાં જ કપડ્‌' શીવવાને આગ્રહ પૂર્વક ભ- 
લામણુ કરવામાં આવે છે. એ*ત'ગ કપડુ' ક'ઈ વધારે 
ચાલતૂ' નથી, પણુ થોડા વખતમાં ફાટી ન્ય છે. તે- 
મ જ શરીરના ભાગતે તુકસાન કરે છે. » 


વજ ચયાસુધાકર. 

છુવે કપડાની શિવડામણી ઉપર નજર કરીએ. ૬- 
રજીને તેની મ્હેનતના પ્રમાણુમાં શિવડામણુ આપવા 
માટે જે આનાકાની કરવામાં આવે તે તે છાની રીતે 
લુગડું' બગાડે છે, યારે શા માટે તેની મ્હેનતના પ્ર- 
માણુમાં શિવડામણી ન આપીને લુગડુ' બગડાવવું? વા- 
સ્તવિક રીતે જ્નેતાં તો એ જ ઉત્તમ રસ્તે! છે કે, તેને 
વ્યાજબી શિવડામણુ આપી મરજી મૂજખ કપડુ શિ- 
વડાવવું. આમ કરવામાં આપણી યુક્તિ અને કરકસર્‌- 
ક'નુસાઇ આપણુતે જ પૂણે છે. દરજને ધટિત મૂલય 
આપીને શે।યમાન્‌ કપડાં સિવડાવવાં કે જેથી શરીરની 
શોભામાં પણુ વધારે થાય. 

વ્યાયામ-કસરત વિષે, 

શારીરિક અને માનસિક એવા કસરતના ખે પ્રકાર 
છે. આ બત્તે કસરત માણુસના જવનને માટે ધણી 
ઉપયોગી અને અગલની છે. કસરત એ શખ્દ હાલમાં 
સાધારણુ થઇ પક્યો છે એટલે તેની લાંબી સમજણુ 
આપવા વધારે જગા રોકવી તે ઠીક લાગતૂ' નથી. શા।- 
રીરિક કસરત ચાલવાથી, દડ કરવાથી, મુગદળને 
ર્વાથી, ખેસ-ઊઠં કરવાથી, કુશ્તી કરવાથી થાય છે, 
અતે માનસિક કસરત ઉત્તમ અને સંગીન લાભવાળા 
ગ્ર"થો વાંચવાથી અતે તેવા વિચારે કરીને યથે। લન 
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ખવાથી થાય છે, તેમ જ અભ્યાસ કરવાથી પણ મા- 
નસિક કસરતતે ઉત્તેજન મળે છે. આ બત્તે કસરત 
કરી રહ્યા પછી દૂધ કે પુષ્ઠિકારક પ્રવાહી પદાર્થ ખાવે. 

કસરત કરવાથી અસ્િમાંઘ મટીને જઠંરાસિ પ- 
જ્વલિત રહેછે, ખાધેલૂ' પચી ન્નય છે, અને ધણી સારી 
ભૂખ લાગેછે.શરીર સુદઢ થઈ આળસ દૂર થાયછે. 

રહેવાના ધરની રચના વિષે, 

રહેવા માટેના ધરતી રચન! ધણી સઃરી હોવી 
જેઇએ. રસોડુ જૂદૂ,, બેસવા ઉઠવાની મેડી જદી, 
કોઈ બહારથી આવે તેમને મળવાનૂ' ઠેકાણું જદુ', 
સુઇ રહેવાનું રથાન ન્નટૂ, વાંચવા લખવા માટેન 
સ્થાન જૂટૂ', મિજલસ વિગેરે ભરવા માટે ન્નૃદી જગા, 
નહાવાની ન્નદી જગા, હવા ઘેરવા માટે અગાશી, 
સુદર અતે મ'મદ સુગ'ધીયુક્ત પવન આવવા માટે 
બાગ, અને જવારા, વસ્્ર-પરિધાન-સ્થાન, ભોજન-ઝૃહ, 
શયન-ગૃહ, પુસ્તકાલવ, ચિત્રસ'ત્રહસ્થાત અને તેમ 
જ ચાકર વિગેરેને રહેવા બેસવા માટે નટૂ સ્થળ. 
એ પ્રમાણે ન્નદી ન્નૂદી સગવડવાળાં ઠેકાણાં ધરમાં 
ન્નેઇએ. તે સાથે સાદા રંગથી કે ચૂનાથી ધેળેલૂ' અને 
સ્વચ્છતાવાળું ધર ષણૂ પસદ કરવા લાયક છે. 

ધરની આસપાસ ચોમાસાનું પાણી ન ભરાઈ રહે, 


ડિ ચયાસુધાકર. 
પામે ખીચોખીચ ઘર ન હોય અને જમીનથી ઊંચે 
ખેકરા વાળે ભાગ હાય તેવે ઠેકાણે ધરને બધાવવુ. 
અથવા તેવા ઘરમાં ભાડે રેહેવુ'. ધરમાં ચારે તરપૂથી 
હવાનો છુટથી આવનનવ અને અજવાળુ પુષ્કળ પ- 
ડવુ' જોઈએ. યાદ રાખવુ કે રહેવાના ધરથી મલને 
વિસર્ગ કરવાનું સ્પાન જરા વેગળુ' બંધાવવુ'. 

હિદૂ લોકોમાં ધર અને લુગડાં ઉપર્‌ પૂરતું ધ્યાન 
અપાતું નથી અને રીતસર ચલાતૂ' નથી તેનાં નને કે 
ધણાં કારણો છે તોપણ્‌ બનતાં સુધી એ સધળ। ઉપર 
ધ્યત આપીને ચાલવું તે ઠીક લાગે છે. 

ઇતિ દિગદર્સાતમ્‌. 


-------4*25:-ૂ-----* 


દિનચયો. 

દિન-ચર્યા એટલે દિવસમાં મતુષ્યે કેવી રીતે વત્તવું 
એવું થાય છે. સ્વસ્થ માણુસે બહ્મમુઠૂસેમાં ઉઠીને.શુ' 
કરવું, એ અ'ગે આગલા ભાગમાં બતાવ્યુ છે, પણુ 
તેથી ક'ઈકે વિશેષ ન્નણુવાની અને જણાવવાની જરૂર 
જાણી નીચે લખિયે છિયે. 

મળાન્ત્યાગ સમય*અને સ્થાન. 
મળ યાગ કરવાનો વખત પથારીમાંથી ઉઠયા કે 


ચર્યાસુધાકર, ૧૭ 
તુરત9૪ જણુવે।. મળવેગ રોકીને ખેશી રહેવું ન્‌હિ. 
મળ વેગ રઇને ખેશી રહેવાથી ધણુ ગેરફાયદા થાય 
છે. મળ લાગ કરવાનૂ' સ્થાન સાફ અને સ્વચ્છ જેઇ/એ. 
બ્હારની તાજી હવા અ'દર વારે ધડીએ આવી શકે 
તેવી તેની રચના હોવી જેઇએ. બ'ધીઆર જગા કે 
જ્યાં અજવાળુ, અને હવાની આવન્નવ ન હોય તે 
ઠેકાણે મળની વાસ, ભેગી થઇ ખારણુ ઉધાડતાં- 
વાંત જ મગજ ફાટી જય એવી દ૬ર્ગેધ સાથે આવેછે. 
માટે મળ લાગ કરવાતુ' સ્થાન ઉપર કહ્યું તેવા પ્ર- 
કારનુ' વધારે પસ'દ કરવા જેવું છે, તેમ છતાં કદી 
ખધીઆર જગામાં મળ લાગ કરવાને। પ્રસંગ પડે 
તો બારણુ' ઉધાડી એકદમ અ'દર દાખલ થવુ' નહિ 
પણુ થોડો વખત થેખીને જવુ, અને મળ યાગ કરતા 
સુધી બારણું ઉધાડુ' રાખવું. આવા સ્થાનમાં વિ 
ચારમાં નેવિચારમાં ધણી વાર સુધી ખેશી રહેવુ નહિ. 
મલ લાગ કરીને આવ્યા પછી હાથપગ સ્વચ્છ કરવા. 
*હાતણ કેબુ' પસદ કરલુ'? 

દાતણુનુ' પ્રમાણુ બાર આંગળતુ' હોવુ' જોઇએ. કન 
ડવાશ, તિખાશ, અતે તુરાશવાળુ' દાતણુ પસદ ક- 
રવા લાયક છે, દાતણુ કુમળુ' હોવું જોઇએ; કારણ 
કે, દાંતવડે તેનો કૂચે। કરવા પડેછે. તેથી તે જે ક- 


૧૮ ચર્યાસુષાકર. 
ઠિન હોય તે। રૂચે। કરતાં દાંતને જનેર દેવું પડે છે. એ” 
ટલે જે હમેશ એવું દાતણુ કરવું પડે તો દાંતને ધનન 
થઇ હાલી જવાતો સભવ રહે છે. આવળતું, ખાવ- 
ળતુ, કરેણુનુ', અ'ધેડાનુ, ચુ'દીતું' અને ક ખોઈતુ દા- 
તણુ કરવાથી કાયદા છે. કેટલાક વડની જટાતું પણુ 
કરે છે. ઊંટ વૈઘના મ'જન વાપરવાં નહિ. 
દાતણ કેણુ અને ડ્યારે ન કરવુ ? 

જેને કાનનો રોગ, સ્વાસ, મોઢામાં ચાંદી, મુખ- 
પાક, સખત તાવ, એટલા રોગ હોય તેણું દાતણુ ન 
કરવું; પણુ વાગ્ભટ્ટ આદિ ગ્રથામાં તો અજીણુ, એ- 
કારી, તૃષા અને નેત્ર રોગ આદિમાં દાતણુ ન કરવા 
માટે કહયું છે. સુખપાક અને મોઢામાં ચાંદી યઈ હોય 
તે શિવાયના રેગી બદામની રાખ"કે માટીથી દાંત 
ધસીને દાતણુ કરી શકે. 

આંખમાં ધોળો સુરમા આંજવા વિષે, 

ને આંખ દુખવા આવી ન હોય તે ઉત્તમ વિધિ- 
થી તૈયાર કરેલો સુરમા આંજવે। હિતકર છે. તેમ જ 
બિજી જતના કાળા સુરમા પણુ હિતકર છે, ભાવમિશ્ર 
પ'ડિત ધોળે! સુરમો વાપરવા માટે ભલામણુ કરે છે. 
બનરમાં ફેરીઆઓ જે સુરમા વેચે છે તેનો ઉપ- 
શગ કદી પણુ કરવો નહિં ને વિદ્દાન્‌ વૈઘ પાસે 


ચર્યાસુધાકર. ૧૮ 
તૈયાર કરાવીને ક'ઈપણુ હરકત ન કરે તેવા સુરમાને 
ઉપયોગ કરવે।. 

સુરમા આંજવાથી આંખ દુખવા આવતી નથી. દૃદિ 
તિત્ર થાયછે-આંખતુ તેજ વધે છે-અને આંખમાંથી 
પાણીગળતૂ'નથી. આંખને ઈજન ન થાય તેમ તે આંજવે।. 

દિતચર્યીમાં જેટલું લખિયે તેટલું આછ છે. તોપણુ 
પૃથક્‌ પૃથર્‌ વિષયાનુક્રમન પાઠતાં સાધારણુ રીતે આ- 
ખા દિવસમાં કયાં કયાં કાર્યો કરવાં તે જ જણુ।વિયે છિયે: 
સારાં અને સ્વચ્છ લુગડાં પ્હેરવાં; કેોઈપણુ જતને 
શારીરિક કે માનસિક વેગ રેકવે। નહિ; વખતસર જ- 
મગુ; સાર્‌' અને સ્વચ્છ પાણી પીવુ; સ્વચ્છ પાણી- 
ચી દિવસમાં ખે વાર શરીર ચોળીને ન્હાવું; દર્‌ ચાર 
દિવસે નખ અતે વાળ* કપાવવા; હજામત કરાવવી 

* હાલ કેટલાક માણુસે। માથે વાળ રખાવે છે ત્યારે 
ઘધણુા। લોક “વરણાગીમાં વાળ” એમ કહિ કનડે છે, પણ 
તેમને વૈધકશાસ્રની ખમર ન હોવાને લીધે આમ કહેછે 
એટલે તેમની અજ્ઞાનતા ઉપર હસવું આવે છે. વૈઘકને 
એવે। કે।ઈઈ પણુ ગ્રથ નહિ હેય કે જેમાં વાળ અને નખ 
દર ચાર દિવસે કપાવતા રહેલું અને હનનમત ન કરાવવી 
એવી ભલામણુ કયી વિનાને। હોય. હુન્તમત કરાવવાથી 
આંખને હરકત થાયછે. ન ચાલે ઉલટી હનમત કરાવવી 
એવી મ્હારી સૂચના છે. 


ર્‌૦ ચયોસુધાકર. 
નઠિ; અતિશે ચાલવુ નહિ; અતિશે ખોલવુ' નહિ, 
અતિશે જમવું નહિ, રૂચી હોય તે જ જમવું; વિરૂદ્ધ 
(પરસ્પર) ભોજન જમવું 1ત્‌હિ'; કઈ પણુ કામ અ- 
તિશે કરવુ' નહિ; હાથમાં લાકડી રાખીને ખહાર નિક- 
ળવુ તેમ જ તાપ ન લાગે માટે હાથમાં છત્રી રાખવી; 
જેડા શિવાય ઉધાડે પગે ફેરવું નહિં; સર્વષી નમ્રતા 
બતાવીને ચાલવું; ગુરૂજન આદિની વિધિ પૂર્વક પૂન્ન 
કરીને નમન કરવુ; દેવની પૂજન કરવી; ત્રિકાળ-સ'ધ્યા 
વ'દત કરવુ; ભાણાઅ'તર કરવો નહિ દિવસે સુઈ 
રહેવુ' નહિ તેમ જ દિવસે સૃદિ-કર્મ કરવુ નહિ; 
વગર પ્રયોજને અપવાસ કરવા નહિ'; તે। પણુ જે મા- 
- ણુસે। હેમ્રેશ અગિયારસ વિગેરેના અપવાસ કરતા હેય 
તેમણે છોડવા નહિ'; મન ઉદાર રાખવુ; દાત-ધમે કરવાં; 
તૃષાર્થિને પાણી પાવું; ભૂપ્યાને જમાડવે!, દેવ-દરીન 
કરવાં, કુમિત્રથી મૈત્રી ન રાખવી; ભૂડાથી “ભૂત પણુ 
નાસે” એ કહેવત પ્રમાણે જૂડાથી વેગળા રહેવું; સ- 
ખધીઓમાં કલહ કે વિગ્રહ રાખવા ન્હિ' ને કદી હોય 
તો તેને ધટાડવા પણુ વધારવા નહિ, મોઢા માણુસોથી 
પિછાન રાખવી અને તેમનાથી મળીને ચાલવું; ખળિ- 
1 જેમકે, ખિચડી સાથે દૂધ એ વિર્દ્દ ભે! જન ઈ, 
ર અન્ય ધર્મિએએ પોતાના ધર્મ પ્રમાણે પૂન્ત કરવી. 


ચર્યોસુધાકર. 
યાથી ભાથ ભીડવી નહિ; ઈશ્વરતી શક્તિ અને ક 
સ્મરણમાં રાખી દિવસનાં સધળાં કાર્ય અતિ પ્રીતિથી 
કરવાં; ઔષધ પણુ દિવસના પ્હેલા જ પ્હારમાં ખ- 
વાય છે મારે તેનો ઉપયોગ સવારમાં જ કરવે।; સારાં 
સારાં પુસ્તકો જ્ઞાન મેળવવા દિવસે જ વાંચવાં; ધર્મ 
સ'બ'ધી કથા-કિતૈન સાંભળવું; કામ શિવાય કોઇને 
ઘેર જતે ખેશી રહેવું નહિ. મતલખ કે, નીતિ અને 
ધમૈથી વિરૂદ્ધ વતન કરવું ન્હિ'. 


રાત્રિચયી. 


રાત્રિએ કેવી રીતે વત્તેવું તેતું નામ રાત્રિચયી 
જેમાં આહારવિહારના ઉપયોગી વણુનને। મમાવેશ છે. 


રાત્રે ભોજત ડર્વાનતો સમય. 


સાંજના પ્હેલા પ્હોરમાં દરેક ત્રકતુનતી આહાર 
વિધિમાં બતાવ્યા પ્રમાણે ભોજન કરીને કસ્તુરી આ- 
દિથી સસ્કાર કરેલા પાનનાં ખીડાં ખાવાં. રાત્રે ધણું 
કરીને ભારે પદાથૈ જમવા નહિ, કારણુ કે જમ્યા પછી 
હરવા કૂરવાતું એણછું હોવાને લીધે ભારે ખોરાક પચતો 
નથી. તેમ છતાં જે માણુસનો જઠૅરાસિ જગ્ૃત હોય 
તે માણુસ કદી ભારે પદાધે છુટથી વાપરે તે! કઈ 


ર્ર ચર્યાસુધાકર. 
હરકત નથી, તોપણુ રાત્રે કરેલા ભોજન માટે ધણી 
કાળજ રાખવાની છે. 
અજવાળી અને અ'ારી રાત્રિના ગુણ અવગુણ, 

અજવાળી રાત્રિ મતને આનદ આપનાર છે, દુઃખને 
હરનાર છે, દાહને શમાવનાર છે, ઈશ્વરની અગમ્ય 
લીલાનો ખોધ દેનાર છે, પાપને દૂર કરનાર છે, કામને 
જગાડનારી છે, તરશ, પિત્ત અને મોહતે મોચન ક- 
રતાર છે, ઝાકળ પડતારી રાત્રિ વાયૂ અને પિત્તને 
વધારનારી છે. અ'ધારી રાત્રિ ભય દેનારી છે, દિશાને 
ભુલાવનારી છે, ગ્લાનિ કરનારી 'છે, કામતે પ્રદિપ કર- 
નારી છે, આખા દિવસના શ્રમને વિશ્નાંતિ આપનારી 
છે, તેમ જ થાકને પણુ ઉતારનાર છે. 

શયનગ્ૃહ અને રોયાની રચના. 

આખા દિવસના વ્યાવહારિક અતે સાંસારિક પરિ- 
શ્રમથ્રી માણુસમાત્ર યાી જય છે, તેથી રાત્રિ, એ 
વિશ્રાંતિ લેવા માટે છે. રાત્રિએ વિદ્દાન્‌ વૈદ્યાએ ફ્ર- 
માવ્યુ' છે કે, કંઇ પણુ વધારે શ્રમતું કાર્ય કરવું નહિ. 
વિધિવત્‌ ત્રદતુમાન પ્રમાણે ભોજન કરીને, પ્રેયસીસ- 
હવસમાન વિવિધ વિષય ઉપર આલેચના કરતાં શુદ્ધ 
પ્રેમના હાવભાવથી પરસ્પર આન'દને અતુભવતાં 
રાત્રિ ગાળવી. થયન-ગઝૃહની રચના ધણી બારીફીથી 


ચયાસુધાકર. ૨૩ 
કરવી જેઈએ. શયન-ગઝૃડની આસપાસ રાત્રિને સમયે 
મનને ૬ુઃખીત કરે તેવો કલબલાટ ન થાય તેની 
ધણી સાહુચેતી રાખવી ન્નેઇએ. કૂતરાં વિગેરેના ભ- 
સવાથી, અતે લઢવાઢીઆં પાડોશમાં રેહેવાથી રાત્રિ- 
એ બરોબર ઊંધ આવતી નથીં; પણુ ઉલટો ઉન્ન- 
ગરો કરવો પડે છે. તેથી રાત્રિયે શયનઝૃહની આસ- 
પાસ શાંતપણં રેહે તેવી ગોઠવણુ કરવી જેઇએ. ન્ને, 
તેવી ગોઠંવણુ ન કરવામાં આવે તેો!, શરીર વ્યાધિને 
પામે છે. જે માણસોને એવા સ્થળમાં રહેવાનો પ- 
રિચય હોય તેને માટે આ પ્રતિબધ નથી. ત્રડતુમાન 
પ્રમાણે જે જે દિશાના પવન સેવવા નનેઇએ તે તે 
દિશા તરશથી છૂઢથી પવન સેવાય તેવી શયન-ગ્રહની 
રચના અવષ્ય હેવી જેધએ. 

રાત્રિને વખતે તૃષા લાગે તો પાણી પીવું *ેઇઇએ. 
કેટલાક માણુસો આળસથી પાણી ન પીતાં પડી રૅેહે 
છે, પણુ તેમને ખબર નથી કૈ, તેથી શી અડચણુ 
થવાતી છે. તૃષાની તૃપ્તિ ન કરવામાં આવે તો તેને ઠે- 
કાણે શરીરમાંતું લોહી તૃષાની ખોટ પૂરી પાડવામાં 
"ખપી જય છે, અને અતેક તરેહતા વ્યાધિ ઉત્પન્ન 
થાય છે, માટે તૃષા લાગી કે આળસ મુકીને પાણી 
પી લેવું. તેમ જ શારીરિક કે માનતસિ કોઈ પણુ ' 


ચયાસુધાકર. 

તેગ થાય તો। તેને રેકવે। નહિ”. 

કેટલાક માણુસોને રાત્રે ઊ'ધ આવતી નથી તેથી 
તેઓ ડ્લારેફોમે વિગેરે પધાર્યેતે સુધે છે; અને તેથી 
પ્ત્રિમ ઊ'ધ લાવે છે; ને કેટલાક મધુર્‌ ગાયન વિ- 
ગેરેથી મનને તૃપ્ત કરીને ઊધે છે. આ છેલે પ્રકાર 
પસદ કરવા લાયક છે. શયન-ગૃહમાં નાના પ્રકારેતા 
ચિત્રને પણુ ભીંતે ટાંગી રાખવાં નેધ્એ. 

શેષ્યાની રચના વિષે. 

શૈયા માટે પ્રાચીન વિદ્દાનોમાં મતભેદ છે, કેટલાક 
કહે છે કે, જમીન ઉપર્‌ તળાઈ વિગેરે પાથરીને સુધ 
રહેવું ને કેટલાક કહે છે કે, પલ'મ ઉપર્‌ સુઈ રહેવું. 
આ ખત્તેમાંથી પસ'દ કરવા લાયક પલગ જણાય છે. 
તે ઉપર્‌ ધણું સુવાળુ' અને શરીરને ખુચે નહિ 
એવું પાથરવાનું જનેઇએ. રીતસર ઓશીકુ' પણુ ન્ને- 
ઇએ. ઓશીકા શિવાય સુઈ રહેવાની રેવ રાખવી 
ન્‌હિ'.-તેમ કરવાથી કેટલીક, માથા સબધી વ્યાધિ 
ઉત્પન્ન થાય છે. પલ'ગ છત્રીવાળા નેઇએ; કારણુકે, 
મચ્છર વિગેરે જ્વ-જ'તુ હેરાન કરે ન્હિ'. તળાધ્માં 
ધણા જ ઉત્તમ પ્રકારતું રૂ વાપરવું જેણ્ઃએ. અને તે 
ઉપર મખમલ કે એવા કોઈ બિન્ન ઉત્તમ, સુદર, 
ભનહર અતે સુ'વાળા લુગડાને પાથરવું જેધ્નએએ. વળી 


ચયાસુધાકર. સ્પ 
તે ઉપર સારી રીત્યે ધોઈને સાફ કરેલી હાર વિનાની 
ચાદર પાથરવી નેઈએ. જદી નદી નાતના ઉચ્ચ 
સુગ'ધીવાળા પદાર્યથી શૈય્યાને સુગ'ધિત કરવી ન્નેઇએ. 
તેમજ ત્રડતુમાન પ્રમાણે ધટિતફેરફ્‌ાર કરવામાં આલસ્ય 
પણુ રાખવું નહિ. ઊંધતા પ્હેલાં કુતર્ક કુવિચાર્‌ કરવા 
નહિ, પણુ પરમેશ્વરની પ્રાર્થના કરીને સ્વસ્થ ચિત્તે 
આંખ મી'ચી ઉધી જવું, 
ની તસગ વિષે, 
સર્વ પ્રાણી માત્રને સૃછિ કર્મ-(મૈથુન)નતી ઇચ્છા 
યાય છે. સર્વ પ્રાણી માત્રતે આહાર કરવાની ઈમ્છા 
ચાય છે. સર્વ પ્રાણી માત્રને વિશ્રાંતિ લેવા માટે ઊ- 
ધવાની ₹ચ્છા થાય છે. ચારે મતુખ્યમાં શું વધારે ? 
યોગ્યાયોગ્યના નિર્ણય માટે ખુદ્ધિ-બલનું પ્રબલ સાધન. 
આ સાધન મનુષ્ય શિવાય બત્તમાં હેતું નથી. તેથી 
વિચાર કરી નીતિપરત્વે દછિ રાખી સ્રીસમાગમમાં 
પ્રયાજન શિવાય કોપ્પિણુ મતુષ્ય માત્રે પોતાની ૬ૃત્તિ 
દોરવી ન[હે' એવું મહાન્‌ શાસ્ત્રકારો કહે છે. જે વખતે 
આ પઈંચ્છા ઉત્પન્ન થાય છે તે વખતે તેત્ર અને મન 
વિકારવાળાં થવાં જ જેપ્એ; જે તે ન થયાં હોય તે 
સૃછિ કમૈની ઈચ્છા ત્વરાથી થતી નથી. જ્યારે કોઈપણુ 
વિકારવડે જૃત્તિ ઉશ્ક્કાઇને સૃદિ-કર્મતી ઇચ્છા થાય 


ર્‌ ચયાસુધાકર. 
યારે તે ઇચ્છાતે તૃપ્ત કરી દૈવી. મતલબ કે વેગ 
રોકવો નહિં, એવી ઈચ્છા થયા છતાં જે તેનો વેગ 
રોકવામાં આવે તો અનેક રોગ થાય છે-જેવાં કેઃ- 
પમેહ, શિશ્વેન્દ્રિની શિથિલતા આદિ. સ્ત્રી પ્રસંગ 
પછી વાજીકર ઔષધેોપચાર્‌ કરવા. 
સરીતા પ્રકાર, 

આયુર્વેદના કત્તાએ ત્રણુ પ્રકારની સ્્રીયો ગણી છે. 
તે જ પ્રમાણે સ્રીયોને અત્રે પણુ ત્રણુ પ્રકારની ગણિને* 
છિયેઃ ૧--ત્ઠતુ દર્શન (૧૬-૧૭ વર્ષની વય ) થી 
રર-૨૩ વર્ષ સુધીતી*ખાલા જ્ઞ કહેવાય છે. ર-પછી- 
ની ઉમરથી ત્રીશ વર્ષ સુધીની ચુવાન જ્ની કહેવાય 
છે. ૩-અતે ત્રીશથી ૪૦-૪૫ સુધીની સ્રી વર્ષની પ્રોઢા 
કહેવાય છે. આગળના ગ્ર'થકારોએ વૈકહા માટે ૫૦ વર્ષ 

* પરસ્પર કામકરીડાને માટે સ્ત્રીને ત્રદ્તુદરીનથી 
યોમ્ય ગણેલી છે. અને પુરૂષને તે વીશ (આગળ ૨૫ 
વષની મવેદા હતી.) વર્ષ થયા પછી યોગ્ય ગણેલ છે. 
યુવાવર્થાને આદિ લઈ સર્વે અવસ્થામાં રમણુ કરવા યોગ્ય 
સ્રીયોને ગણુ।વી છે, *આ વયમાં તે! બે ત્રણુ બાલકના 
પ્રસવને સ્રી આપે છે તેથી તેને બાલા કહેતાં જરા શકા 
રહેછે માટે ન્યાં સુધી સ્રીને છોકરૂ' ન થયુ હેય ત્યાં 
સુધી ખાલા કહેવી યોગ્ય જણુાયછે. વઝઝાને આ સ'જ્ઞા 
નથી, પણ ૨૬ વષૅની વયની ગ્રીને મારે છે. 
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ની ઉમ્મર ગણી છે. દૅશ-કાલ ન્નેઈને ઉપલો નિયમ 
બતાવ્યો! છે. પચાસ વર્ષ પછીનાં ૬દ્દાવસ્થામાં ગણા।યછે 
અને તેમનામાં કામક્રીડાની ઈચ્છા ધણી નરમ હોયછે. 
કતુમાન પ્રમાણે કયા કયા પ્રકારની જરી 
આનદ આપે છે તે વિષે, 
વવા અને વસ'તકતુમાં પ્રેઢાન્ત્રી કામકીડામાં 
આન'દ આપેછે. હુમ'ત અને શિશિરક્ઇળુમાં યુવાન 
ન્ન્રી કામક્રીડામાં અતિ આનદ આપેછે. શરદ અતે 
ગીષ્મત્રળુમાં ખાલા સ્રી અતિધણુા આન'દ આપેછે. 
સનુક્રમે ગુણ અને અવગુણ* 
નિત્ય બાલાજ્ની હિતકરછે. ખાલાસ્રીના સંગથી બળ 
વધે છે, યુવાન સ્રીના સંગથી શક્તિ આછી થાય 
છે, પ્રેઢાનું સેવન કરવામી ક્ૃદ્ધપણુ' આવે છે. 
જાગવા અતે ઉ'ધવા વિષે, 
રાત્રે બહુ જાગવાથી રક્ષતા આવેછે. અને તેમ જ 
કક તથા ઝેરની પીડા મરે છે. બરોબર બખતે નિદ્રા 
લેવાથી મત આન'દમાં રહિતે ધાતુઓતું' સમપણુ 
રહે છે. સુઈ રહેતી વખતે આડા અવળા નિ'દાના 
% આ સર્વ અતિશય પરિચય રાખનાર માટે છે, પણ 
વિચાર કરીને ક્રમ પૂર્વક ચાલનાર, અને વાજીકર ઔષધ 
પ્રયાગ પાલનારને કઈપણુ હરકત કરનાર નથી 


ર્‌ ચર્યોસુધાકર. 
વિચારે! મુકીને ઈશ્વર સ્મરણ કરી ઊંધી જવું. વખત- 
સર ઉ'ધી જનાર અને સવારે વ્હેલા ઊઠંનારને ની- 
ચેતી કવિતા મનન કરવા લાયક છે. 

રાહરે।? 

“રાતે જલ્દી જે સુઈ, વ્હેલેો ઊડે વીર; 
“બલ, ખુદ્દિ, ખહુ ધન વધે,સુખમાં રહે શરીર.” 
વખતસર સુઈ રહીને વખતસર વ્હેલા ઉઠાનારને 

કદી પણુ રોગ થતો નયી. શરીર્‌ સ્વસ્થ રહે છે. જ- 
ઠરાસિ પ્રદ્તિ રહે છે. સવારમાં વ્હેલા ઉઠીને ખાહા 
મુઠૂત્તમાં નાકે પાણી પીવા માટે આગળ કલ્યા મૂજબ 
પીવું. રાત્રે સુઈ રહેતી વખતે ડાબી કરવટે અતેડાખે 
પાસે સુઈ રહેવુ' એમ કેટલાક ગ્રથે।માં કહેલું છે. 
તેમજ દિવસે કદિ સુઈ રહેવુ' હોય તે! જમણી કર- 
વરે અતે જમણી પાસે સુધ રહેવુ. મોહે માથે ઓઢીને 
સુઈ રહેવુ' નહિ, પણુ મોહું ઉધાડું' રાખીને સુઈ ર્‌- 
હેવુ', કારણુ કે, મોહે માથે એદીને સુઈ રહેવાથી શ્રા- 
સોશ્વાસથી નિકળીને ભેગી થયેલી હવા પુનઃ શ્વસે।- 
શ્રાસમાં જઇને શરીરને હાતી કરે છે. માટે બહારની 
તાજ હવા શ્વાસોશ્વાસમાં જવા માટે મોઢે માથે એ 
હવુ* ન્‌હિ' ને વળી થોડી જગામાં ધણા માણુસોએ 
પાસે પાસે સુઈ રહેવુ' નહિ. 


ચયાસુધાકર.  ર્ેછ 
એક અહેોરાત્રમાં છ ત્ડઝના ટેખાવ. 

દિવસના પ્હેલા પ્હારમાં-ભાગમાં વસ'તત્ડલુનાં 
ચિન્હ હોય છે. મધ્યાન્હે એટલે દિવસના બિન્ન પ્હો- 
રમાં-ભાગમાં ગ્રીષ્મત્રદળુનાં ચિન્ઠ હોય છે. દિવસના 
ત્રિજ પ્હોરમાં-ભાગમાં અથીત્‌ પાછલે પ્હોરે પ્રાબૃટ્‌ 
ત્રડતુનાં ચિન્હો હાય છે. સાય'કાલે એટલે દિવસના 
ચોથા પ્હોરમાં-ભાગમાં વષોત્રડળુનાં ચિન્હ હોય છે. 
મધ્ય રાત્રિએ શરદ્ત્રડતુનાં ચિન્હ હોય છે. પરેહિયે 
હેમ તત્રડતુનાં ચિન્ડ હોય છે, આ પ્રમાણે એક અ- 
હોરાત્રમાં આખા વર્ષની પેઠે બબ્ખે માસે બેસતી ત્રડતુ 
પ્રમાણે દેખાયછે. કફનો કોપ જેમ વસ'તમાં હોયછે તેમ 
પ્રાતઃકાલે પણુ હોય છે. ગ્રીષ્મ કાલમાં કષૂને જેમ 
ક્ષય થાય છે તેમ સધ્યાન્હ્ડે કક્નો ક્ષય દેખાય છે; 
માટેજ મીઠા પદાથો ખાવાતુ' મન થાય છે. મીઠા પ- 
દાધે ખાધાથી કફ સમપણે રહે છે. પ્રાબ્રટૂ ત્ડતુમાં 
વાયુ સ'બ'ધી વ્યાધિયો। થાયછે તેમ જ પાછલે પ્હોરે 
તેવુ' દેખાય છે. વર્ષાત્રહુમાં વાત, પિત્ત અને કફથી 
દૂષિત થવાય છે, તેમ દિવસના ત્રીજા પ્હોરમાંથી 
બળનું ક્ષીણુપણુ દેખાયછે ને વષોાત્રદતુમાં જેવા આહાર 
કલ્રા છે તેવી ઇચ્છા થાય છે. શરદ્ત્ડતુમાં જેમ પિ- 
ત્તતો પ્રકોપ દેખાય છે તેમ ભધ્યર્‌ાત્રે પણુ પિત્ત 


૩૦ ચર્યાસુધા#ર. 

પધાન થયેલું જણુય છે. હૅમ'તત્ઠતુમાં જઠરાગ્નિ 
પ્રદ્પ્તિ રહે છે, તેમ પરેહિચે સ્વસ્થ માણુસનેો જ- 
ઠેરાગ્નિ પ્રદ્પ્તિ રહિ ખહુ ભૂખ લાગે છે. બાલકો સઃ 
વારમાં ઉઠંચાં કે ખાવાનુ' માગે છે તેનું કારણુ એ જ 
છે.એક અહેોરાત્રમાં વર્ષતી છ ત્રડતુ માફક જે કઈ 
ફેરપ્રાર દેખાયછે તે કઈ વર્ષની છ ત્ઠતુતા જેવા બળવાન્‌ 
નથી, પણુ સાધારણુ રીતે ચ? સૂર્ય અને વાયુના ઉષ્ણુ 
આદિ ગુણોથી થાયછે માટે તે સામાન્ય મનાયેલા છે. 


---૦૭૦૩૭*--- 


* નદા નદા ગમશે! નેતાં આ બાબતમાં કેટલાક મ- 
હાજ ત્રકષિયોના મત ભેદ છે. કેટલાક ઞથમાં તે। મહા ને 
કાગણુ શિશિરત્ઠતુ, ચૈત્ર ને વૈશાક વસ'ત ત્રધતુ, જેઠ ને 
મપમરાડ ગીષ્મકતુ, શ્રાવણુ ને ભાદરવે। વષોત્રતુ, આસે। 
ને કારતક રારદત્કતુ, માગશર ને પો!સ હેમ તત્રકતુ. આ 
પ્રમાણે ક્કતુએને મહિનાએ।માં ભાગ પાડેલા છે પણુ અઆ। 
થમાં તો કારતક અને માગરારથી હેમ'તત્રકતુ એમ અ- 
નુક્રમે ત્રકતુઆ ગણતા આષાઢ અને શ્રાવણ્્‌થી ત્રધતુને। 
અનુક્રમ ગણને છે. 


ચર્યીસુધાકર. ૩૧ 
પત્રડતુચયો. 
ચ્વષાત્તુ, 


ત્રકતુઓ છ છે. આપણા લોકનો અભપ્યુ વગ સામાન્ય 
રીત્યે ચોમાસૂ' શિયાળો, અને ઉનાળા એ નામથી 
જ આખા વર્ષને માનેછે, પણુ તે તેમ નથી. વિદ્દાનાએ 


૧, સકાંતિ ઉપર દરેક કતુતુ ધોરણ રાખેલું દેખાય 
છે. જેમકેઃ કર્ક અને સિહ સ'કતિમાં વર્ષાત્રતુ, કન્યા 
અને તુલા સ'કાંતિમાં શરદૂ%તુ, વશ્ચિક્રઅને ધન સ'કાં- 
તિમાં હેમતત્રકતુ, મકર અને ફભ સ'ક્ાંતિમાં રિરિરકતુ, 
મીન અને મેરા સ'કાંતિમાં વસતત્છતુ તથા વૃષભ અને 
મિથુન સક્ાંતિમાં ગ્રીષ્મત્રક્તુ. પણુ બિન્ન ઞથે।માં આવી 
રીતે છે. જેમ કેઃ મેઢા અને જષભ સકાંતિમાં ગત્રીષ્મઝતુ, 
મિથુન અને કર્ડ સ'ઢાંતિમાં પ્રાશ્ટ, સિહ અને ડન્યા 
સ'કાતિમાં વષાોઝતુ, તુલા અને ૬ૃશ્ચિક સ કાતિમાં રરદ- 
કતુ, ધત અને મકર સ'કાતિમાં હેમ'તત્રતુ તથા ડ૬ુભ 
અને મીન સકાંતિમાં વષોશ્ઠતુ. આ ઠેકાણે તે! કર્ડ અને 
સિ'હ સ'ક્ાંતિથી જ વર્ષા કાલ ગણીને તેનું વિવેચન અનુક્રમે 
કરિયેછિયે,આ ખધું રાશીઓમાં સૂયૅના ફરવાથી ગણેલુ છે. 

૨. વર્ષીત્કતુમાં વાયુને! પ્રકોપ થાયછે અને પિત્તને! 
વધારે। ચાયછે. આ ત્રહતુ ત્હાઢી, બળતરા કરનાર, અગ્નિ" 
માંઘ અને વાયુને વધારનાર છે. 


૩ર ચર્યાસુધાકર. 
આખા વર્ના છ વિભાગ પાડેલા છે. તે દર્‌ બળે 
મહિનાના કાલને ત્રઠતુ કલ્પેલી છે. સુહમદછિથી વિચાર 
કરનારા વિદ્દાતોતે ત્રકતુમાન પ્રમાણે થનારા જેરફાર 
તુરત ન્નણુવામાં આવેછે, કે આ તે! બિજ ત્રઠતુ ખેઠી. 
આપષાઢ માસમાં આ પુસ્તક લખાયેલું છે એટલે તેના 
સ્મરણુને મારે વર્ષી ત્રડતુથી જ ત્રડદતુઓના અતુક્મ કરી 
વિવેચન કરીશ તે! અયોગ્ય નહિ ગણાય. 

3 વિસગકાલ. 

*/અશાઢ તે શ્રાવણુઃ-વધા. 
ચોમાસા ને આમી ર [દક્ષિણાયન 
કારતક ને માગશરઃ-હેમત. 


શિયાળે . 2 આદાન ડાલ, 
પોસ ક મહાઃ--શિશિર. ૯ 
ફાગણુ ને ચૈત્ર"--વસત. [ઉત્તરાયન. 
ઉનાળે કેસો ને જેદૈઃ--ગ્રીષ્મ. 
પ૫ વષાચયો. 
દક્ષિણાયનમાં ક્રમે કરીને બદલની ૬ૃદ્દિ થાયછે, અને 


૩. કમે કરીને ખલ વૃદ્ધિ થવાને। કાલ. 

# ૪. કમે કરીને બલહીન થવાને। કાલ. 
૫. કયા માસથી વર્ષાત્રતતુ ગણુવી તેને માટે વિદ્વાનોના ન્તુદા 
જદા મત છે તો પણ અહિ આશાઢ માસથી વર્ષાઝડતુને 
ગણી છે પણ વગર બગડેલી વષોત્કતુ જે માસા આવા 


ચયાસુધાકર. ૩૩ 
ઉત્તરાયનમાં કમે કરીને બલનો ક્ષય થાયછે. દર ત્રણુ 
કતુયે દક્ષિણાયન અને ઉત્તરાયન યાયછે. મુસાફરોને 
મુસાફરી વિગેરે જે કઈ મ્હેનતતું કામ કરવાનું હોય 
તે દક્ષિણાયનમાં કરવું ઉચિત છે. ઉત્તરાયનમાં મ્હેનત 
કરી શકાય, પણુ આયુર્વેદના નિયમ પ્રમાણે શરીરમાંથી 
બલને ક્રમશઃ ક્ષય થતો! હોવાથી મજબૂત માણુસને પણુ 
રોગ થવાને! ભય રહેછે. તેથી કોઇઇપણુ પુષ્કળ મ્હેનત- 
વાળું કામ કરવું હેય તો ધણ્‌ વિચાર કરીને કરવું. 
જે માણુસો ઉદરનિરવીહને માટે પ્રતિદિન મ્હેતત મ- 
નરી કરેછેતેમને કંઈ પણુ અડચણુ થવાનો ભય નથી, 
કારણુ કે, તેમને હમેશનેો પરિચય હોય છે. 

જ્યારે વ્ષોદ આવવાની તૈયારી થાયછે, યારે વાત, 
હોય તેને જ વર્ષાત્ર4કતુ ગણવી જેમકેઃ ધણે। વરસાદ પડ- 
વાને લીધે કાદવ થઈને સપાટ કે ખાડાવાળી જગા માલમ 
પડતી ન હેય, સ્થળે સ્થળે પાણીને! ભરાવ દેખાતે 
હે, નદીના કિનારા પૂર આવવાને લીધે ધસાઈ ગયા 
હેય, સરોવર અને વાવમાં પોઇણીયો સારી રીતે ખીલી 
રહિ હોય, તેમ જ નીલકમળ પણુ ખિલી રહ્યાં હાથ, 
સર્વ ઠેકાણે લીલોતરી નજરે આવતી હોય, સૂરયે અન્ન 
ચદ્ર વાદળાં હોવાથી દેખાતા ન હોય, યારે ખગટી ગયા 
વિનાની વર્ષાત્ડતુ નનણુવી. આ શિવાચના બિન્ન ચિન્હે, 
હેય તે ત્રતુમાં ડાઇ બિગાડ થયે! છે એમ ન્નણશું. 


ચર્યાસુધાકર. 

પિત્ત અને કક દોશિત થઇ જઠરાસિને મ'દ કરી નાંખે 
છે. વવોદનુ પથમ પડવું, ભીંતાશવાળ। પવનન્‌ વાવું, 
ઉનાળાનો બાક્‌ છેક જતે રહેલો ન હોવાથી એકદમ 
વષાદના પડવાને લીધે બળવાળા પવનનૃ' પૃથ્વિ ઉપર 
પ્રસરવું, તવા અને જાના પાણીન્‌' ભેળરેળ થવું, તેમ જ 
ઉનાળામાં શરબત વિગેરે પીધેલાં હેવાર્થી વાત, પિત્ત 
અને કક્નૂ દોશિત થવું, એ જઠૅરાસિને મદ કરનારાં 
મુખ્ય કારણોછે, અને તેથી પરસ્પર વિરૂદ્ધપણાને પામેછે. 
આ ત્ડતુમાં કેવા પદાથો સેવવા જેઇએ? 

આ ગઠડતુમાં જઠેરાસિ મ'દ રહેછે માટે જઠૅરામિ 
પદ્પ્તિ રહે તેવાં ઔષધો ખાવાં, મધ્યમ પ્રકારને 
જુલાબ કે ઉલરી લેવાં, જુત્‌' ધાન્ય ભોજનમાં વાપ- 
રવું, રિનગ્ધ-(ચિકાશ-કોમલ-હલકા) પદાર્મથી અને 
પીંપર, સૂંઠ વિગરે ગરમ પદાર્થથી પકવેલાં માંસ રસ 
પપીવાં, જગલી પશુઓન્‌ માંસ ખાવું, જાન્‌. મલ 
પીવું, તેમાં વિશેષે કરીને ધણુ! વર્ષનો દ્રાક્ષનો દારૂ 
પીવામાં વાપરવો, ખાટ, ખારૂં વિશેષ ખાવું, લલકુ 
ભાજન જમવું, એટલે આ ઠેકાણે બગડેલૂ' કે ખરાબ 
હોય તેને હલફૂ' ન ગણુવું. ધણે। વષોદ વર્ષતે। હોય તે 
વખતે ખારા પદાર્થેને વિશેષ સેવવા. છાશ પણુ આ 
૧, જેમને માંસ ખપતું હેય તેને માટે આ ઉપાય છે. 


ચવાસુધાકર. કુ 
ક્તુમાં પશ્યછે. છાશ પીવાથી આ ત્રડતુમાં શર્દિ થતી 
નથી. મધને પણુ આ ત્રકતુમાં ખાવા ચકવુંન હિ. આ 
ત્રડતુમાં મધુર, ખારા અને પખાટા રસ પથ્યછે. 
ખહાર કેવી રીતે ફેરવું હરલુ'? 

ગાડી કે ધોડા ઉપર ખેઠા શિવાય બહાર ફરવું નહિ 
વષાદથી પલળાય ન્્‌હિ' માટે હાથમાં છત્રી રાખવી. જે 
માણુસોથી ગાડી ધોડા ન રાખી શકાય તેમણે ભાડે 
રાખવાં. તેમ કરવાની શક્તિ ન હોય તેણે શરીર ઉ- 
પર્‌ વર્ષીદ ન પડે ને કદાચ પડે તો પલળી જવાય 
ન્‌હિ' એવું લુગડું પાસે રાખવું. છત્રી તો અવષ્ય 
રાખવી. ન્તેડા પ્હેયી શિવાય નિકળવું નહિ. 

આ સધળુ' ડયારે કરવું કે, જ્યારે વર્ષાદની ઝડિ- 
ચો! ઉપરાઉપરી પડતી હોય, ગામમાં સ્થળે સ્થળે ધ- 
ણો કાદવ થઇ ગયે હોય થારે. વર્ષાદ વર્ષતાં છતાં 
રસ્તાની બને બાજુએ પાણી વદિ જવાની નીક બાં- 
ધેલી હોય અને રસ્તા ઉપર પડેલુ' પાણી રસ્તામાં 
ન ભરાઈ રહેતાં નીક વાટે વહિ ' જતૂ' હોય તે ગન 
રીખાઇને લીધે કદી પગમાં પાવડિયે। કે ન્નેડા ન પ્હે- 

૧. આ ત્રકતુમાં ખાટા રસનું બળ વધારે હેય છે. 
જે તુમાં જે જે રસનું વધારે ખલ હોય તે રસને 
બિન રસે! કરતાં પ્રમાણમાં વધારે સેવવા. 


૩% ચવાસુધાકર્‌. 
યા હોય તો ચાલે. તેમ જ તેવા રસ્તા ઉપર વાહન 
ઉપર ખેશીને જવાની પણુ જરૂર જણાતી નથી, 
અને એકલા ન્નેડા પ્હેરેલા હોય તે! પણુ ચાલે. 
વર્ષાક્ડતુમાં કેવા ધરમાં રહેવુ. 

આવા સમયમાં મેડા ઉપર કે જમનીથી છ શી- 
ટની ઊ'ચાધએ બાંધેલા ધરમાં રહેવું વધારે સારૂંછે, 
કારણુ કે, તેવે ઠેકાણે વ્ષાદથી ભેજ રહેવાને સ'ભવ 
હોતો નથી. જ્યાં હમેશ ભેજ રહે તેવે ઠેકાણે રહેવું 
તે રોગ થવાને કારણુરૂપ છે. પૂર્વ દિશાતોા વાયુ પણુ 
ન આવે તેવું સ્થલ જેઈએ. ગરીબ માણુસોને આવી 
સગવડ હોતી નથી તેથી તેએ ભેજવાળી જગા ઉ- 
પર સુઈ રહે તે કરતાં "ખાટલા ઉપર સુઇ રહેતો 
કશી હરકત નથી જ. જ્યાં ભેજ જરા પણુ ન રહેતે 
હોય યાં રહેવું વધારે પસદ કરવાલાયક છે. એટલે 
પછી મેડા કે બ'ગલાની જરૂર છે, એમ સમજવું ન્‌ હિ. 

વષાત્ડતુમાં શુ' શુ' તજવુ'? 

ખાવામાં નવું ધાન્ય, દિવસે સુધ રહેવાન, પીવામાં 

૧ સુખ્યત્વે કરીને ગુજરાતના ગામડામાં તે। ગરીબ કે 
તવ'ગર સર્વેને લાં સુઇ રહેવા માટે ખાટલાને। જ 
ઊપયોગ થાય છે, 


ચર્યાસુધાકર. ૩૭ 
પતદીન્‌ પાણી, તડકે, કસરત, સ્રીનો અતિપ્રસ'ગ, રાત્રે 
જાગવું, થડા અને પૂર્વ દિશાનો પવન એટલાં વાનાં 
તજી દેવાં. તેમજ ધરની આસપાસ પાણી ભરાઇ રહેવું 
હોય ને ધણ જ ભેજ રહેતે હોય તો તે ધર્‌ પણુ 
તજવું. એટલે આ ત્રડતુ બદલાતા સુધી બીજું ધર 
ભાડે રાખવું. પી 

લુગડા કેવા પ્હેરવા ? 

ગરમ ઉતનાં લુગડાં પ્હેરવાં, પણુ તે ધણાં પ્હે- 
૨વાં નહિં. એકાદ પ્લાતલનું કપડુ પ્હેરવું. સૂતરનાં 
કપડાં ગરમ પણુ નથી તે થડાં પણુ નથી માટે 
આવા સમયમાં બહારના વાયુથી ત્હાટ ન વાય તેટ- 
લાં પ્હેર્વાં, પછેડી એઢવી. 

આ ત્રડતુમાં ન્રીસ'ગને। નિયમ. 

વાજીકર ઔષધેપચારથી યુકત થઈ પુરૂષે સ્રી- : 
સંગ પદર દિવસે કરવો. 

સર્વે ત્ડતુમાં જ્રીસંગ પછી ડર્વાતે। વિધિ. 

સ્રીસ'ગ પછી પુરૂષે સ્નાન કરવું. પૈછિક પ્રવાહી 
પદાર્થને ખાવા. 

ઇતિવર્ષાચર્યા* 

૧ નદીનું પાણી પૂર વિગેરે આવવાથી મેલું થયેદ્યુ 
હોચ છે માટે કુવાનું પાણી કે અધર ઝીલેલછું પાણી પીડું. 


દ્દઃ 
(૧ 


ચયાસુધાકર. 


'શરદતતુ- 

વધાત્રકતુમાં કહેલા નિયમ પ્રમાણે વતાં તે ત્રઠતુ 
પકાતિને અતિશય અતુકૂલ થઈ પડેછે તેવામાં શરદ્ત્રડતુ 
બેસેછે એટલે ક્રમે કરીને હવા પાણીમાં ફેરકાર થાય છે. 

વ્ષાત્રકતુમાં સૂર્યના તાપ ધણા એછો હોય છે, કા- 
રણુ કે, નિય વાદળાં હોવાનેલીધે થ.ડક અને ભેજ ૨- 
હેછે. ધણુકરીને વષત્રકતુમાં કેઢ ઉપરનો ભાગ ત્હાઢો 
હોય છે; અને શરદ્ત્રડતુમાં વાદળાં દૂર થઇ સ્ર્યેના 
તાપને લીધે પિત્ત, પ્રકોપને પામે છે. આથી કરીને 
પિત્તને શાંત કરવા ત્રકતુને અનુસરીને ચાલવું પડેછે. 
પિત્તના પ્રકોપથી તાવ વિગરે વ્યાધિયો। શર્‌ થાય છે. 

પિત્ત પ્રકોપ શમવાના ઉપાય. 

પિત્તનો પ્રકોપ ધી પીવાથી શમે છે. એટલે અમ- 
સ્તું ધી પીવું હિતકર નથી, પણુ તિકત પદાથ સાથે 

૧ સૂર્ય પીળા વણૂયુડ્ત દેખાતે! (હોય, આકાશ સ્વ- 
ચ્છ અને પાણી વિનાનાં ધોળાં વાદળાંથી યુક્ત દેખાવું 
હાય, અને પૃથવિ ઉપરનો કાદવ સુકાઇ ઝાડપાનથી રો।- 
ભતી હોય તેને બગડ'ાવિનાની શરદ્ત્રડતુ નણુવી, શરદ 
ત્રતુ ઉષ્ણ અને પિત્તકર છે. તેમજ મધ્યમ ખલ આપનારી 
છે. તેમાં પિત્તને। પ્રકોપ થાય છે. આ ત્રઠતુમાં ખારા રસનું 
ખલ વધારે હચ છે. 


ચયાસુધાકર. ૩૪ 
ધી ભેગુ કરીને પીવું હિતકર છે. રેચષ લેવો. રારી- 
રમાં ધણું લ્હોઈ હોય તો ફસ* ખોલાવવી. જદી 
નતદી પ્રકૃતિવાળા મનુષ્યો હોવાથી હિતા[હેતનો ધણેા 
વિચાર કરવે। પડે છે. 

૧. વાત પ્રકૃતિવાળાએ પિત્તને શમાવવા માટે આ 
ત્રતુમાં ઘૃતપાન કરવું જ્નેઈએ. 

૨. પિત્ત પ્રકૃતિવાળાએ કડવાપદાર્થને સેવવા જ્નેધએ. 

૩, કકૂ પ્રકૃતિવાળાએ સાધારણુ રેચ-જુલાબ લે- 
વા જઇએ. 

૪. ત્રિદ્દોષ દૂશિત પ્રદ્ૃતિવાળાએ પિત્તની શાંતિને 
માટે રડતશ્રાવ-ક્સ ખોલાવવી જેઈએ. 

ત્રણ અવસ્થા, ફ્મે ડરીને તેના ઉપાયે।* 
૧.---બાલ્યાવસ્થા, ર્‌.--યુવાવસ્થા, ૩.--૦હ૬વસ્થા. 

૧, આલ્યાવસ્થામાં પિત્તને ખેસાડી દેવામાટે એટ- 

૧ ભારે નહિં પણ્‌ હલકે! રેચ લેવો. ર આ દેરામાં 
કૂસ ખેો!લાવવાને1 રિવાજ નથી. જેના રારીરમાં પુષ્કળ 
હ્હોહી વધીગયું હોય તેને માટે આ ઉપાય સમજવે।. 
પુષ્કળ લ્હાહો વધ્યા છતાં પણુ મારે મત ક્સ ખોલાવ- 
વ।ની વિર્દ્ધમાં છે. લ્હોહી કઈ એકદટઃ; વધવું નથી, મહા 
પ્રચત્ને વાજીકર૨ ઔષધેાના પ્રયોગથી લ્હોહી વધેછે, તેને 
આમ આકારત કાહી નાંખવાથી ક્‌ાયદો નથી પણુ હાનિછે. 


૪૦ ચર્યોસુધાકર. 

લે જે બાલકના પિત્તને ખેસાડીદેવું હેય તો કડવા પદા- 
ચનો ઉપયોગ કરવે।. આ ઠેકાણે કડવા પદાર્થમાં ગણુવા- 
લાયક ગળે, લીંમડે, કરિયાતું વિગરે છે; અ[ીણુ વિગરે 
ઝેરી પદામૈ કડવાં હોય છે, પણુ તે ઉપયોગી નથી, 
ગળે, લીંમડેા અને કરિયાતુ'વિગેરેની ફાકી પણુ થાય 
છે; અને ઉકાળા પણુ થાય છે. ફારીને ઉપયોગ કર- 
વા હોય તો એક તોલા કરતાં વધારે લેવી ન્છિ., 
કવાથતું પ્રમાણુ પણુ એક જ તેોકે। છે, આથી એમ 
નહિ સમજવું કે, બાળકને પણુ એક તોલે ફૂાકી કે 
કવાથ આપવાં પણુ બાલકને તાં દેશ-કાલ-વય-અને 
બલાબલતે। વિચાર કરી ચાર આની ભાર ડવાય કે 
દફ્રાકી આપવાં. મોઢા માણુસે પણુ દેશ-કાલ-વય- 
અને ખલાખલતે। વિચાર કરી એક તેલા કરતાં વધારે 
કૂ।કી કે કવાથ લેવાં ન્‌ હિ. 

૨ ચુંવાવસ્થાવાળાના પિત્તની શાંતિને માટે જુ- 
લાખ લેવે। જર્‌ર જણાય છે. કાચી ઉમ્મરનાએ એ- 
ટલે ૧૨ થી તે ૧૮ વર્ષ સુધીનાએ બનતા સુધી 
જુલાબ લેવા નહિં; કારણ કે, આટલી ઉમ્મરવા- 
ળામાં પિત્ત પ્રકોપ હોય તે। પણુ વગર જુલાભબે તેતું 
શમન થાય છે, તેમજ ધણા ૨દ્દ માણુસે પણુ જુલા- 
ખ લેવો નહિં, કારણુ કે, તે મૂળ શક્તિ વિનાની અન્‍ 


ચર્યાસુધાકર. ૪૧ 
વસ્થાવાળો છતાં જુલાબ લે તો અતિ શક્તિહીન થાય 
છે. તો પણુ હીમજ અને હરડૅનું ચુણુ આ ત્રડતુમાં 
ઉના પાણીમાથે રાત્રે જમ્યા પછી પાથી અડધાતોલા 
સુધી લે તો ઝાડે સાફ ઉતરીને પિત્તની શાંતિ થાય 
છે. આમ કરતાં તૂરાપણું લાગે તો સરખે ભાગે સાકર 
ભેળવવી. 

૩. લૃદ્ધાવસ્થાવાળાએ પિત્તને સમાવવા માટે 
૧તિક્ત-ઘૃતપાન કરવું, અથવા એકલું ધૃત-પાન કરવું. 

હવે અવસ્થાદિ ભેદે કરીને લત-પાન કેટલું કરવું 
અને કયા કયા જનાવરેોનું ધૃત કેટલું કેટલું લેવું, તે 
નીચે પ્રમાણ્‌ઃ-- 

૧, ખાલકને દેશ-કાલ-વય અને બલાબલ ન્નેઈ 
એક તોલા સુધી જ કમે કરીને બકરીનું ધી પાવું. એક 
તોલાથી વધારે પાવું ન્‌હિ-3 તોલાથી શરૂ કરવું. 

૨. ચુવાવસ્થાવાળાએ ભે'શતું ધી સાત તેોલાસુધી 
કેમે કરીને દેશ-કાલ-વય અતે બલાબલ ન્ેધ્ને પીવું. 
સાત તેોલલાથી વધારે ન લેવું ને શરૂવાત એક તોલાથી 
કરવી, અતે સાત તોલા સુધી વધીને અઢડવું. 

૩, વૃદ્ધપુરૂષે ગાયનું ધી દેશ-કાલ-વય અને બલા 

૧ ગળે, કારેલીનેો રસ અને કરિયાઇું એમાતું ગમે 
તે એક ધીમાં નાંખોને સિદ્ધ કરેલુ તે તિકત ધત. 


૪૨ ચયાસુધાકર. 
ખલ જ્નેઈતે ત્રષુ તોલા સુધી પીવું. ત્રણુ તોલા ઉપ- 
રાંત પીવું નહિં; અને શરૂવાત એક તેોલાથી કરવી. 

દેશ-કાલ-વય-અને ખલાબલને અનુસરતાં આ ત્રડતુ- 
નાત્રણુ ભાગ અને ઘતના પણુ ત્રણુ ભાગ કરીને ક્રમે 
ક્રમે તેનો ઉપયોગ કરવે।. એકદમ ઉપયે।ગ કરવે। નહિ. 
આ કાતુતે અનુકુલ આહાર-વિહાર કરવા વિષે. 

આ ત્રઠતુને અનુફૂલ રસ ખારો, કડવે।, અને મીઠો 
છે. આ ત્રણે રસ યુક્ત હલકો ખોરાક ખાવા 
મારે પસદ કરવા લાયક છે. મગ અતે ચોખા પથ્ય 
છે, દૂધ પીવું, ધોળી શેરડી ચુસવી, વગડાઉ જના- 
વરોતું માંસ ખાવું, નદીનુંપ પાણી પીવું, મિત્રમડ- 
ળથી મળીને સારી સારી મનહર વાતે! કરવી. કપૂર, 
ચ'દત, ઝુલ, એએઓતું સેવત કરવું, નિનેલ શુક્લ પ- 
ક્ષતી રાત્રિનો લાભ પ્રેયસી સહવર્ત્તમાન લેવો, અને 
આ ગડતુમાં ધણાં સ્વચ્છ વન્નો પ્હેરવાં. 

આ જઝડતુમાં સ્ીસગનેો નિયમ. 

પૈક પદાથેના સેવતને કરીતે દર ચોથે દિવસે 

૧ કેટલાક અ'સુદક-હસે।દક પીવાની ભલામણ કરે 
છે જે પાણી ઉપર દિવસે સૂર્યનાં અને રાત્રે ચ'દ્રનાં કિ- 
રણ્‌। પડતાં હોચ તેને અ'સુદક-હ'સે।!દક કહેવું, એ રિનગ્ધ 
અને ત્રણે દોષને મટાડનાર પાણી ગણાય છે. 


ચ્વાસુધાકરે. ૪૩ 
અતિ હર્ષથી સ્્રીસમાગમ કરવે।. 
આ કતમાં તજવાલાયક શ]' છે? 
ધણું ખાવું નહિ; મધ પીવે નહિ; દિવસે ઊંધવું 
નહિ; પૂર્વ દિશામાંથી આવતા પવનને ખાવે નહિ. 
જવખાર વિગેરે આ ત્ઠતુના અતમાં વધારે ખાવા 
નહિં તેમ જ ભોજનમાં મીઠાનો ભાગ વધારે રાખવે। 
નહિ. મધુર, તિકત અને કપાયરસ છૃટથી વાપરવા 
સ્ત્રીસંગ ધણો થોડો રાખવો. ખાટુ, તીખું અને 
ગરમ ખાવું નહિ. બરકૂ અને તડકો સેવવાં નહિ. 
રાત્રે ધણીવાર સુધી અગાશીમાં ખેસવું નહિ; કારણ 
કે, ધણી વખત ખેસવાથી એસ પડે છે અને તેથી 
શરીર્‌ જકડાઈ જનય છે. 


--્૦------- 


“હૈમત્તત્રડતુ. 
પિત્તનો પ્રકોપ શમીને શરદ્ત્રડતુને અતુકૂલ પ્રકૃતિ 
થાયછે એટલામાં હેમલ્તત્ડતુ ક્રમશઃ શર્‌ થાયછે. સૂર્યની 
૧ મદમંદ શીતલ પવન વાતે। હોય, સર્વ દિરાઓએઓ 
એ સથી ધુ'વાડા જેવી વ્યાપેલી દેખાતી હેય, સૂયેના 
કિરણે। ત્રાંસા પડતા હોથ, તાપ વધારે લાગતે। ન હેય, 
જલાષયેો થ'ડાં રહેતાં હોય તે! હેમન્તત્રતુ ખગડયા વિ- 
નાની નણુવી, આ ત્રધતુમાં મધુર રસનુ ખળ થિશ્દોષ હોયછે, 





૪૪ ચયાસુધાકર. 
ગતિ કમે કરીને દક્ષિણાયન ભણીની હોવાને લીધે 
કિરણે! સીધા ન પડતાં પૃથિવી ઉપર ત્રાસાં પડે છે. 
સૂર્ય જ્યારથી ઉત્તરાયનથી «ક્ષિણાયનમાં પોતાની 
ગતિને રાખેછે યારથી જ તેનાં કિરણે! ત્રાસાં પડવા 
માંડેછે. હેમતત્રડતુમાં તો વધારે ત્રાસાં હોવાને લીધે 
'સૂર્યતી ગરમી ધણી થોડી પડેછે, અને તે સાથે દિવસ 
ટૂંકો અતે રાત્રી લાંબી હોવાથી ચદ્રના કિરણુની શીત- 
લતા ધણી વધી પડેછે. તાપ ઓછે અને શિતલતા 
વધારે હોવાને લીધે જઠરામિ પ્રદિપ્ત રહેછે. એ પ્રદિપ 
જડઠૅરામિને સમપદ્ષે જને ન રાખવામાં આવે તો, તે અ- 
નુકમે ધાતુ, મેદ, મજા આદિને ખાળી નાંખે છે, એ- 
ટલું જ નહિ પણુ મનુષ્યને નિબંલ કરી નાંખે છે. તેથી 
જઠૅરાસિતે સમપજ્ષે રાખવા માટરે પુદિકારક પદાર્થ ખાન 
વા જોઇએ કે જેથી બલની સ્વાભાવિક રીત્યે ટૃદ્ધિ થાય. 

ગુજરાતમાં વિશેષે કરીને શિયાળામાં જે વસાણું 
“ખાવામાં આવેછે તેન” કારણુ પણુ એ જ છે કે, બલને 
વધારનાર દક્ષિણાયન હોવાથી શરીરને પુદિ મળે; 
બાંધો સુદઢ થાય; અને કાંતિ વધે. 

શિયાળામાં કારતક, માગશર, પેસ અતે મહા 
એ ચાર માસ આવેછે. વસાણાં વિગેરે પુદિકારક 
ખોરાક પણુ એ જ મહિનાઓમાં ખવાય છે, આ વસા 


ચયાસુધા કર. ૪૫ 
ણાં ખાવાનો નિયમ હજુ સુધી અચુક ચાલ્યાં કરેછે; 
પણુ દરેક ત્રકતુમાન પ્રમાણે કયા કયા રસે। બળવાન્‌ 
છે તેના વિચાર વિના 'ૂટથી જેને જે રસ પાવે તે 
વાપરે છે. આમ કરવાથી તે અનુરૂલ ન થતાં આવા 
ઉપયોગથી ત્રકતુમાન પ્રમાણે પરસ્પર વિરૂદ્ધ ભાવ 
ઉત્પન્ન થતાં પ્રતિફ્લ થાયછે, અને પૈસા ખરચીને 
ખાવા માંડેલૂ' વસાણુ ન્નેઇએ તેટલું ગુણુ આપતું 
નથી; પણુ હમેશના પરિચયને ખોરાક થર પડે છે 
યારે શા માટે ત્રડ્વુમાન પ્રમાણે ન ચાલતાં ખરચેલા 
પૈસાને પાણીમાં નાંખવા નેવું કરવું ? જ્યાં સુધી દરેક 
ત્રકતુમાન પ્રમાણે વ્ષેવાની રીતિ લેોકેના ન્નણુવામાં 
આવી નથી થયાં સુધી આવી રીત્યે થવાતે। સભવ છે. 
અલબત, જેમ બને તેમ સુધારતા જવું એ માણુસ 
માત્રતો ધમે છે. 

આ ત્રડતુતે યોગ્ય આહાર-વિહાર વિષે, 

આ ત્રઠતુમાં હિતકર મધુર રસ છે. તે સાથે સ્નિગ્ધ, 
ખારો અને ખારા રસ ખાવામાં વાપરવે।. આ ત્રહતુમાં 
કસરત કરવી તે ધણી અનુકૂળ છે; માટે થાક લાગે 
યાં સુધી કસરત કરવી, સવારમાં સાકર નાંખીને 
ઉકાળેલું દૂધ પીવું. તેમ જ કેસર-કસ્તુરી વિગેરેનો 
પણુ ધટિત પ્રસગે આ ત્રઠતુમાં ઉપયોગ કરવે।. 


જદ ચયાસુધાકર. 

પુછિકારક અને ભારે જમણુ જમવું, સવારમાં જલેબી, 
ખાસૂદી, મલાઈ વિગેરેનો ઉપચોગગ ભાવે તેટલે। કરવે।. 
પાપડ અને મીઠાં અથાણાં ખાવાં. જાતન્નતના મીઠા 
અને સસ્કારવાળા મુરખ્બાને સેવવા. શાલમપાક, 
બદામપાક વિગરે પાકને ખાવા. પ્મધ, ધી અતે ચીનાઈ 
સાકર ખાવાં. મીઠો ભાત, અડદની દાળ, અને ધીમાં 
ખોળેલી બાટી ખાવાં, પૂર્ણ સસ્કારથી કેળવીને કરેલા 
અડદતા લાડુ ખાવા, ભૂખ લાગી કે ગમે તેવાં કામ 
હોય તો તેને સુકીને ભોજન માટે ઉઠવું. ટાઢું ભોજન 
જમવું અપથ્ય છે. શાક વિગૅરે તળવાં તે તેલમાં ન 
તળતાં ધીમાં તળવાં. બનતા સુધી ધીને વધારે ખા- 
વામાં વાપરવું. અ'જીર, અખરેટ, કાનન, દ્રાક્ષ, પિસ્તા, 
ખદામ, “આલૂ પુદિકત્તા છે. 

સારા વિદ્દાન્‌ વૈધનતી સલાહ લઈને ચ'દ્રોદઘ આદિ 
રસને સેવવા. માંસાહારી મનુષ્યોયે માંસનતું ભક્ષણ 
કરવું. દારૂ પીનારે ઉત્તમ પ્રકારનાં દારૂ પીવે. 

૧ મધ અને ધી સમભાગે લેવાં નહિં, કારણુ કે, તે 
સમભાગે લેતાં વિષર્‌પ થઈ ન્તયછે માટે મધ ડરતાં 
ઘી વધારે લેવું. 

ર આ એક નાતના સોપારી જેટલાં મોટાં ફળ થાયછે, 
તેમાં ખદ્દામ હોયછે અને ઉપર્‌ની છેલ ધણી મીઠી હોયછે. 


ચર્યાસુધાકર. ૪૭ 
આત્રડળમાં ન્રીસગને। નિયમ. 

યથેચ્છ રીતે સ્્રીથી વિહાર કરવે।. કસ્તુરીઆદિથી 
તૈયાર કરેલાં પાનનાં ખીડાં જમ્યા પછી ખાવાં. 

આ ત્રડતુમાં રહેવા લાયક સ્થળ#* 

આ ક્છતુમાં રહેવા મ!ટે ભૉંયરૂં વધારે પસદ કરવા 
લાયક છે. ભોયરૂં હવા વિનાનું ન જ્ેધએ; અને માં- 
હે અજવાળુ અવશ્ય આવવું જઇએ. ભૉંયરામાં 
રહેવાનુંન બની શકે તેમ - હેય તો ધગધગતા અ ગા- 
રાના તાપની તૈયાર કરેલી શગડીઓને પાસે રાખી 
ખેસવું. તાજ હવાને આવવા માટરે ખારી ખારણાં 
બધાંએ ખધ ન રાખતાં ઉઘાડાં રાખવાં. 

આ ત્રડતુમાં પ્હેરવાનાં વગનો વિષે, 

આ ત્રઠલુમાં ધણી ત્ડાઢ હોવાને લીધે ઉતનાં લુ- 
ગઠડાં પસ'દ કરવા લાયક છે, ફ્લાનલની બડિયો, 
રેશમનાં ઉત્તમ વસ્તા; ઓઢવ માટે ઉત્તમ કાસ્મીરની 
શાલ, પ્હેરવા માટે બનાતના ડગલા, ઉનના ગલપટા, 
હાથે અતે પગે ઉનનાં મોજાં વિગેરે ગરમ લુગડાં 
પ્હેરવાં. સુઇ રહેતી વખતે ગરમ કપડુ પ્હેરેલું ર।- 
ખવું, અતે ગરમ શેૈયામાં પોતાની અધૉંગનાને 
શૈભાવવી. હાથ પગ દેવત,થી શેકવા, સુગધીયુડત 
પદાર્યીને પાસે રાખવા. 


૪૮ ચયીસુધાકર. 
આ ત્રડતુમાં તજવા યોગ્ય શ] છે? 

જુલાબ કે ઉલટીનાં ઔષધે લેવાં નહિ મીઠા, 
ખાટા અતે ખારા રસવાળા પદાર્થા શિવાય બિન્ન 
પદાર્થો સેવવા નહિ; ત્ઠાઢને તજવા માટે રૂએલ વ 
સ્ત્તે સજી દેવાં. ભૂખતે મારવી નહિ, તરસ્યા રહેવું 
ન્‌હિ', શરીરે ઉધાડા રહેવું ન્‌હિ', ત્ડાઢે પાણીએ ન્હાવું 
નહિં, અને શે।કતે તજી દેવે. 

ન્હાવા વિષે, 

ખમી શકાય તેવા ઉતા પાણીથી સુગ'ધીયુડત 
અને વાતધ્રે તૈલાદિને ચોળીને ધડી પછી ન્હાવું, શ- 
રીર્‌ ઉપરની ચિકારા કાઢવા માટે ઉત્તમ પ્રકારના 
સાખુ વાપરવા. અથવા લોધર વિગેરે તૂરા પદાર્થથી 
શરીર ઉપરની ચિકાશ દૂર કરવી. નહાઈ રહ્યા પછી 
કસ્તુરી અને કુ'કુમથી યુક્ત લેપતું લેપનત કરવું, બ- 
નતા સુધી શરીરને ધણું સુગ'ધી યુક્ત અતે ગન 
રમ રાખયું. 

ઇતિ હેમન્તત્રડતુ. 


ચરયાસુધાકર. ૪૯ 
' શિશિરત્રડવુચયો. 

આ ગ્દડતુમાં હેમન્તત્રક્તુ કરતાં વિશેષ ત્હાઢ 
હોય છે. એ શિવાય આહાર-વિહાર, રહેવાનુ સ્થાન, 
વિગેરે માટે હેમન્તત્રકતુમાં જે કહ્યું છે તે જ પ્રમાણે 
ચાલવું. આ ત્રડતુના છેલ્લા અઠંવાડિઆથી વિસર્ગકાલ 
પૂર્ણ થઈ આદાનકાલને। સમય આવે છે. હેમ'તત્ડતુ 
પ્રમાણે રસોને સેવતાં આ ત્રડતુમાં કડવા રસનું પણુ 
સેવન કરતા રહેવું. 


ઈતિ શિશિર ત્રડઉચરયા, 


ઈટ્ૂન્ન્ચ્----------- 


શુ 

*૧સન્તત્રઠળુચયા. 

કફને જીતવાના ઉપાય. 
આ ત્રડતુમાં હેમન્ત અતે શિશિરમાં મધુરાદિ 
૧ ત્હાઢ, અધિક હેય, અને ખીજાં બધાં લક્ષણે 
હેમ'તત્રકતુતા જેવાં જ હોય તે! ખગડચય। વિનાની ન્નણુ- 
વી આ ત્રદ્તુમાં કડવા રસનુ બળ અનુક્રમે વધારે હેય છે. 
૨ કમે કરીને ત્હાઢ ઓછી હોય, દિશાએ નિમેલ 
અને આકાશ પણુ નિમલ હોય, આંખાને મેર આવ્યો 
હોય, આસોપાલવ સારે 'ખલ્યો હોચ, કમલ ખિલી 
શાં હોય, ખાખરા ઉપર કેસૂડા ખૌલી રહ્યાં હેયા 





૫૦ ચર્યીસુધાકર. 

પદાર્ચાનું વધારે સેવત થવાથી કફને પ્રકોપ થયે 
હોય છે. એ કક્‌ સૂર્યના તાપથી આ ત્રડતુમાં એ 
ગળી જઠરમાં ફેલાઇને જઠરામિને મદ કરી નાંખે છે. 
તેથી કફને બને તેટલી ઉતાવળથી દૂર કરવા માટે 
ઉપાયો કરવા. વસ'તત્રડતુમાં કફ્થી સુડત ન થવાય 
તો કફ્જન્ય વાધિયોથી શરીર પીડાતે પામે છે. ક- 
ફૂને જીતવા માટે સખત ઉલટી કે *જુલાખ લેવે 
જેઈએ, તેમ જ નાસ પણુ લેવા ન્નેઈએ, અને 
લૂખોા અને હલકે પદા ખાવામાં વાપરવે। જ્નેઈ- 
એ. ઉદ્દતેન નામના રસથી શરીરને ચે(ળાવવું, ક- 
સરત કરવી. તેથી કપનો નાશ થાય છે. જુદી જુ- 
દી જતના આસવ, શેર્‌ડીતો રસ, દ્રાક્ષરસ, મધને 
દારૂ, પકવકેરીનો રસ, જુના જવ, જીના ધઊ', એટ- 
લાંતો ઉપયોગ કરવાથી કફ શમે છે. ઉકાળીને સિ- 
દ કરેલું દૂધ પીવું, ઉપર્‌ લખેલા બધા પદા્ીનેો 
કોયલને મધુરસ્વર,ભ્રમરનું ગુન્તરવથી ભ્રમણુ,બપે।રે તાપ 
લાગે અને સવારમાં ત્હાઢ વાચ, ઝાડ નીચે બેસવાથી 
શીતલતા લાગે ત્યારે ન્તણુવું કે વસ'તત્રતુ નિમેલ છે. 
આ ત્રઠતુમાં તુરા રસતું બળ વધારે હોય છે. ૩ જૃદ્ધ મા- 
ણુસે જીલાખ કે ઉલટીનાં આષધે। લેવાં નહિં. જેને જરૂર 
જણાય તેણુ વૈધની સલાહ લેઈને લેવે।. 


ચર્યીસુધાકર. ૫૧ 
શી રીતે ઉપયોગ કરવો તે બધાના જણુવામાં સા- 
ધારણુ રીત્યે હશે ન્નણીને સવિસ્તર લખ્યું નથી. 
સઠ પીપળીમૂળ ચ'દત અતે મોષાનો ઉકાળો કક્‌- 
ને હરનાર છે. 

આ ત્રડતુમાં ન્હાવા વિષે, 

આ ત્રડતુમાં ઉના પાણીથી ન્હાવું, સુખપડનું ચ'દન, 
કપૂર અને કેસર શરીરે ચોળવાં. સારાં અતે સ્વચ્છ 
વસ્તા પ્હેરવાં ને ક્રેમશઃ ગરમ વસ્રાનો યાગ કરવે. 
વસન્તત્રડતુમાં બપોરે ફેવા સ્થાનમાં રહેવુ ? 

સુગધીયુક્ત જુલના પરાગથી આખો બાગ વસિત 
થયેલે હોય, જેમાં મોંઢા મોટા મડપો જુદી જુદી 
જાતની મનહર વેલીએ વડે સૂર્યનો જરાપણુ તાપ 
*ે કિર્ણુ ન આવે તેવી રીતે આચ્છાદિત થયેલા 
હેય, જ્યાં વીરણુવાળાની ટદ્યોને પાણીથી છાંટીને 
મદ મદ સુગંધ આવવા લટકાવી હોય, આસપાસ 
જલ-ય'ત્રથી પાણી છુટયાં કરતું હોય, ત્રડતુને અતુ- 
સરતાં પદાર્થોને છુટથી વાપરવા માટે સર્વ ગોઠવણે। 
જ્યાં કરી રાખી હોય, લાં પ્રિય પ્રેયસી સહવર્ત્તમાન 
નાના પ્રકારના વિતોદથી પરસ્પર ખોધ લેતાં લેતાં 
વસતતા વિશાળ મધ્યાન્ડકાળ વિતાવવા, 


પર્‌ ચયાસુધાકર. 
આ ત્રડતુમા સુકો દેવા લાયક રેસ. 

મધુર અને ખાટા રસ ક્રમે કરીને સ્ઠુકતા જવું. તે- 
મજ વજનમાં ભારે અને ત્ડાહું ભોજન કરવુ' નહિ. 

ભોજનના પ્રડાર. 

આ ત્રડતુમાં ખટાશ અને મિહાશનો જેમ બને 
તેમ ઓછો ઉપયોગ કરવો. જુના ધઉં કે જાના, જ- 
વતી રે।ટલી ધીમાં ખોળીને દૂધ સાથે ખાવી. કેરીના 
રસને વસ્રથી ગાળીને રસના પ્રમાણુમાં સાકર, પિ- 
સ્તાં, ચારોળી, બદામ વિગેરે નાંખી પ્રિય પ્રેયસી પાસે 
તૈયાર કરાવીને અતિ હર્ષથી ખાવો. પ્રકૃતિને માફક 
આવે તેણે આ રસમાં સારા આસવને પણુ ભેળવવે।. 

આ કતમાં સ્રી સમાગમનો નિયમ. 

આ ત્રડતુમાં દર ચેથે દિવસે સ્રી સંગ કરવો. 

ઇતિ વસ'તચર્વી. 


ચયાસુધાકર. ૫૩ 
પગ્રીષ્મત્રડતુચયો. 
આ'ત્રઠતુમાં તાપ ધણો હોય છે; કારણુ કે, સૂ- 
યના કિરણુ। પ્રથિવી ઉપર સીધાં પડે છે. રાત્રિ ટુંકી 
અને દિવસ લાંબાં થાય છે તેથી ચદ્રકિરણુથી તાપ 
શમે છે, પણુ તાપ શમવાને માટે જેટલો વખત મળે 
છે તેટલે બસ નથી; એટલામાં ખીજ દિવસને તાપ 
ભેગો થાય છે એમ કમે ક્રમે તાપ વધારે અતે ઠંડક 
ઓછી હોવાને લીધે ધણે ઉકળાટ થાય છે. તેથી 
કેફેનો લેમ જ રસતે ક્ષય, શરીરમાંથી વધારે થતો 
જાય છે. વાત, પિત્ત અને કક શરીરમાં ત્ઠતુમાન 
પ્રમાણે જેઈએ. જે તેમાંથી કઇઈપણુ ઓછુ વત્ત થાય 
તો શરીરમાં રેગતું' ધર્‌ થાય છે. કફનો ક્ષય ન થાય 
તેથી કફને સમપક્ષે રાખવા માટે ત્વરાથી ઉપાયે ક- 
રવા. કકતો ક્ષય થતાં તેની જગાએ વાત પ્રવેશ 
કરે છે. ચાલતી ત્રડતુનું' છેલ્લૂ અઠવાડિયું અને ખેસતી- 
૧ સૂર્યને! તાપ ધણે। પડતે! હોય, પૃથિવી તપી ગઈ 
હેય, નદી-નાળાંમાંથી પાણી ઓછું થઈ ગયુ' હચ, દિ- 
શાએ રમણિય-સ્વચ્છ-પ્રન્વલિત થઈ હેય, લીલોતરી 
સુકાઈ ગઈ હોય, પશ્-પક્ષિયો અને હરણાં પાણી માટે 
વલખાં મારતાં હેય, તે વગર ખગડેલી ગ્રીષ્મત્ડતુ 4- 
ણ્વી-આ કતુમાં તીખા રસનું બલ વૃદ્ધિને પામે છે. 


પ૪ ચર્યાસુધાકર. 
આવતી ત્રદતુનું પ્હેલૂ' અઠવાડિયુ' એ ૫'દર દિવશ ત્રઠતુ 
સ'ધિના ગણાય છે માટે નીચેના પદાર્યો અધત્રડતુ 
સ'ધી થતાંની સાથે ક્રમે ક્રમે યાગ કરવા, એકદમ 

યાગ કરીને એકદમ ગૃહણુ ન કરવા. ખારા, તીખા 
અને ખાટા રસ તજ દેવા. તેમ જ કસરત તે પણુ 
તજી દેવી, અને તડકાને પણુ તજ દેવે. યારે આ- 
ઠેકાણે કોઈ શકા કરે કે યારે શું' બહાર ફૂરવુ-હ- 
રવુ' પણુ ન્‌હિ' ? તો એટલૂજ કહેવાન્‌' કે બતતા સુધી 
તાપમાં બહાર ફરવુ-હરવુ' પણુ નહિ. કારણુ કે, લ 
નામને ઝેરી વાયુ પવનમાં ખરા તાપની વખતે ભ- 
ળેલો હોય છે તેના સપાટામાં જે કેઈ આવી નવ 
તરા પ્રકૃતિને હાનિ કરે છે. આ ત્રડતુમાં દારૂ પીવો 
નહિ. પીવો હોય તો ધણુ! થોડો પીવો-અથવા પાણી 
ભેળવીને પીવો. 

પ્રિયવાચકોને ખબર હશે કે આ આદાનકાલ છે 
પણુ વિસર્ગકાલ નથી. ક્રમે કરીને બળ ઓછું થવાને 
આ વખત છે ને પ્રતિદિન બળ “ ઓછ થતૂ જાયછે. 

આ કતુમાં કેવા પદાથેોનુ' સેવન કરવુ. 

મીઠું, હલફૂ, ત્હાટું અને ર્સવાળુ' અનાજ સેવવુ. 
આ ગ્&ડતુમાં કફનો ક્ષષ ન થઇ જય તેની કાળજી 
રાખી ખારા, ખાટા, પદાર્મીતો કમે કરીને સાગ કરી 


ચયોસુધાકર. 


રચનાર, 


કુષ્ણુલાલ ગોવિંદરામ દેવાશ્રયી. 


અમદાવાદ. 
યૂનિયન્‌ પ્રિ'ટિ'ગ્‌ પ્રેસ. 


સન ૧૮૮૯૪. 


( સર્વ હક સ્વાધિન રાખ્યા છે.) 


મસ્તાવના? 


મૃત્યુ વિષે વિચાર કરતાં, પૃથ્વિ ઉપર પ્રથમ જે વખતે 
મનુષ્ય પ્રાણીએ જનમ લીધે તે વખતે તે હવું જ નહિં 
એમ જણાચછે. જેમ જેમ મનુષ્ય વગને! વિસ્તાર પૃથ્વિ ઉ- 
પર્‌ વધતો ગવે તેમ તેમ એક એડકનામાં ભાગ પાડાવવા 
લાગ્યા. ત્વાર્થીજ આ, મ્હાર્‌ ને «હાર્‌ પ્રકટ થયું; અંને એ 
છુપદથી મનમાં ચિતા, ક્રોધ, ડ્રેષ એ વિગેરેની લાગણીએ 
પ્રવેરા ડર્ચે. પછીથી ધીમે ધીમે મનની રાક્તિયો નરમ 
પડીને ધસાતી ગઈ, આ પ્રકારે આવરદાતુ' પ્રમાણ કમે 
કમે ઓછું થવું, ગયું પ્રથમ વધારે આવરદા! હતે। ને હાલ 
.ત્રોડો છે તેનું કારણુ વિચાર કરતાં આવું દેખાય છે. 
આવા સમયમાં જુદી જુદી ન્તતતા વ્યાધિયે પણ પોતાનાં 
મૂળ રેપ્યાં. તેતા પરિહારને માટે પછીથી ગમે! રચાયા. 
આવીજ રીત્યે “આયુર્વેટ'ની ઉત્પત્તિ થઈ. 

સાંપ્રતકાળમાં આહાર-વિહારનો કઇ પણુ નિચમ 
રહેલે। જણ્‌।ાતે। નથી. જેને જેમ ફૂ।વેછે તેમ વર્ત્ત છે. તેથી 
પ્રતિદિન મતુષ્યવર્ગેને વ્યાધિગ્રસ્ત થવું પડેછે, તેના તાત્કા- 
લિક ઉપાયે! ન થવાથી રૂર્લભ મતુષ્યદેહુ નારાને પામેછે. 
આવે નારા અટકાવવાને માટે આ ગ્રથની રચના ડરીછે. 

આ ગ્ર'થને રચતાં, ચરક, સુશ્રુત, વાચૂભટ્ટ, હારિતસ'- 
હિતા, નિધ'ટ, ભાવપ્રકારશ વિગેરે ગ્ર થને। ઉપયોગ કર્યોછે. 


“પમદાવાદ, 
તા, ૬ ઠ્ઠી જુલાઈ. | ફે ગે! રેવાશ્રયી, 


ચર્યીસુધાકર. પપ 
મીઠા પદાર્થીેને અતિ પ્રીતિથી સેવવા. માટીના નવા 
વાસણુને સુગધીવાળા પદાર્થોથી ધુપીને વિધિ પૂર્વક 
શિખ' કરી ભરી રાખવે; તેમાં શીતલ થયેલે। શિ- 
ખડ પ્રેયસી સહવત્તમાન ખાવે।. મીઠા ચોખા, ગુલા- 
અતો શરખત, સાકર નાંખી ઉકાળીને શિદ્ઠ કરેલૂ દૂધ 
પીવું, સાકર નાંખીને શિદ્ધ કરેલો ડાંગરતો સાથવે 
(હાઢા પાણીથી ન્હાઈને ખાવે।. પીવાના પાણીમાં વી- 
રણુ વાળા નાખીને કપૂરથી વાસીત કરેલું શીતલ 
પાણી પીવુ', બરફને સેવવે.. કોલનવીટર, લવેડરવૅ- 
ટર વિગેરે થડા સુગ'ધીદાર પ્રવાહી પદાર્થને રૂમા- 
લમાં અતે લુગડામાં છાંટવા. ગુલાબજળને। પણુ વિ- 
ધી પૂર્વક ઉપયોગ કરવે।. ગુલાબ અને મોગરના ઝુ- 
લતા હાર્‌ પ્હેરવા, ધણા ભારે પદાર્થી ખાવા ન્‌[હિ. 
ખરકૂથી ઠૉરેલૂપ્દૂધ ખાવુ. ઉપરથી પડતા સૂર્યના તા- 


૧ એને અગ્રેજમાં આઇસ્ક્રીમં-(1€€-૦1'€૩10))કહે છે. 
સારા ભે'શના દૂધમાં સાકર, સુગંધી પદાર્ષા અને ખ- 
દ્રામ પિસ્તાં, ઈલાચચી આદી નાંખીને સાંકડા માનાં 
લોટામાં ભરડું પછી તેને કુડીમાં મુકી આસપાસ ખરફ 
રાખવો, ખરફ એ લોટામાં ન નચ તેની કાળજ રાખીને 
લોટાતું માં બંધ કરી લેટાતું મોં પક્ડીથોડીવાર હલાવે, 
એટલે દૂધ ઠૅરી જરો. આઈસ્કીમ ડરવાના સંચા આવેછે 
પણુ સાધારણ મતુષ્યો। તેને ન ખરીદી રાકે માટે ઉપર 
પ્રમાણે કરશેઃ તે! સચોા। ખરીદવાની જર્‌ર તહિ રહે. 


પદ ચયાસુધાકર. 

પને લીધે શરીરમાં ખેચેની થાય છે માટે ધણા થડા 
પદાર્માતે સેવવા-“વસ'તત્રડતુમાં બપોરે કેવા સ્થાનમાં 
રહેવુ” એ મથાલા નીચે લખ્યા પ્રમાણેના સ્થાનમાં 
રહેવું. રાત્રે અગાસીતે ચદન, વીરણુ વાળા આદિ 
સુગ'ધી પ્રદાારયોથી છાંટીને દક્ષિણુ દિશાને*વાયુ સે- 
વતાં કાળને લેવે-નિર્ગેમન કરવે।. મન સ્વસ્થ રાખવું, 
ઉદાસી રહેવું નહિ, સ્્રીસંગ કમી રાખવો, રાત્રે 
ધણું જાગવું નહિ, ખાટી કેરી ખાવી નહિ. 


પ્હેર્વાનાં વજન અને રહેવાનુ સ્થાન# 


આ ત્રશતુમાં વસ્રાો ધણાં ઝીણાં, સ્વચ્છ અને ઉ- 
જ્વલ, તેમ જ સુગ'ધી પદાર્થોથી વાસિત પ્હેરવાં 
નેઇઇએ. ધણાં વસ્ત પ્હેરવાં નહિ', દિવસે સુઇ રહેવા 
માટે ભૉંયરં પસદ કરવા લાયક છે. કારણુ કે, યાં ધણી 
યક હોયછે, ગ્રીષ્મત્રકતુમાં ઉચ્ચ પ્રદેશની હલકી મ- 
નહર અતે ગુણુકર હવામાં રહેવું વધારે પસદ કરવા 
લાયક છે. આપણા પલાકામાં એવાં સારાં સ્થળ ખે 
છેઃ મહાબલેશ્વર અને માથેરાન. તેમાં મહાબલેશ્ચરને 
પ્રથમ વડીમાં ને માથેરાનને બિજા વર્ગમાં મુકી શ- 
કાય, તે શિવાય આખુ, ડુમસ અને તીથલ વિગેરે 
સ્થળછે, આ સર્વે સ્થળોમાં સાધાર્ણુ માણુસ પણુ 


ચર્યાસુધાકર પ૭ 
રહિ શકે અને પોતાતો નિવાહ થોડા ખચૈમાં પણુ 
ચલાવી શકે તેવી સગવડે હોય છે. બાગ બગીચા- 
એના મંડપમાં રહેવા માટે આગળ કહેલું છે પણુ તે 
કરતાં વધારે થડક ભૉંષકરામાં રહેછે, માટે યાં જેઈતા 
સુગધીવાળા પદાર્યેને રાખીને સુઇ, કહેવું વધારે અ- 
નુફૂલ છે. આ ત્રઠતુમાં બપોરે વિશ્રાંતિ લેવા માટે સુઇ 
રહેવાની આયુર્વેદમાં છુટ આપેલી છે. રાત્રે અગાસી- 
માં સુઈ રહેવું વધારે અતુરૂલ છે. રાત્રે ભોયરામાં 
ગરમી લાગેછે. પલ'ગ ઉપર સુગધીવાળા જુલનીજ 
પથારી કરવી, 
આ જતુમાં જ્રીસમાગમને નિયમ? 
આ ત્રઠતુમાં દર ચોથે દિવસે સ્ત્રી સંગ કરવે।. 


ઇંતિગીષ્મત્ઠતુચર્યી. 


પ૮ ચર્યીસુધાકર. 
પ્રત્યેક ત્ઠતુમાં ઉદ્ભવ પામેલા રાષનુ' સાચન. 

સીત ત્રઠતુમાં ઉદ્દભવ પામેલા દોષતું શોધન વસ- 
ત ત્રડતુમાં કરવું, ગ્રીષ્મના દોષનું વષોમાં, વ્ષાતુ' વર્ષપ 
વિયા પછી. આમ દર બખ્ખે ત્રડતુઓમાં કેપેલા દો 
પનુ' શોધન વખતસર કરનારને ત્ડઠતુએથી ઉપજેલા 
દોષ બાધ કરાતા નથી. 

વિરોષ વિચાર. 

ઉપર પ્રમાણે છ ત્રકતુએ માટે યથા ધટિત કહ્યું, 
પણુ હવે વિશેષ વિચાર જણાવવા દુરસ્ત લાગેછે. તે 
નીચે પ્રમાણે. 

પ્રથમથી--જન્મથી જેને જે રેવ પડી ગઈ હોયછે 
તે જે ત્રકતુમાન પ્રમાણે કદી ન ચાલી શકે તે। તેને 
ક'ઈ હરકત નથી થતી; કારણુ કે, હંમેશનો તેને પરિ- 
ચય થઇ પડેલે। છે. 

ઓન મતુષ્યા કે જેમનાથી ત્રડતુમાન પ્રમાણે 

વિધિવત્‌ ન વશ્તિ શકાય તેમણે આ પ્રમાણે વરવું: 
હેમ'ત,શિશિર તથા વવીત્રડતુમાં મીઠા, ખાટા તથા ખારા 
પદાર્થો બીન પદાર્થો સાથે વિશેષે કરીતે સેવવા. વ- 
સ'ત ત્રઠતુના અંતમાં કડવા, તીખા અને તૂરા પદાર્ષ 
નો બીશ્ન પદાર્મી સાથે *ઉપયે।ગ કરવે।. મ્રીષ્મત્રડતુ 
અતે શરદૂત્રકતુમાં મધુર, કડવા, તથા તુરા પદાર્થ 


ચવોસુધાકર. પછ 
સેવવા. આપણે નિયના ભોજનમાં સર્વ રસેોતે સેવિયે 
છિચે પણુ ત્રડતુમાન પ્રમાણે જે રસોને અવસ્ય સે- 
વવાતી ભલામણુ હોય તેને બીજ રસ સાથે વિશેષ 
સેવવા. ત્રડતુમાન પ્રમાણે રસોને બદલતી વખતે ત્રડતુ- 
સ'ધિતો નિયમ નનળવવો. (તે માટે આગળ કહું છે 
યાં નેવું) આ પ્રમાણે જે કોઈ ચાલશે તેને કોઈ 
પણુ પ્રકારની વ્યાધિ નહિ' થાય એમ આયુર્વેદ કહેછે. 
રાગ થવાનુ' મુખ્ય ડાર્ણ. 
મૂત્રવેગ રોકવાથી તમામ રેમ થાય છે. 
નિરોગી રહેવાને ઉપાય. 


નિય હિતરૂપ આહાર-વિહાર કરે, દીધ વિચાર 
કરી હિતરૂપ કાર્ય કરે, અતિ વિષયાશકત ન રેહે, 
દયા, સત્ય અને ક્ષમા રાખે, તથા દેશકાળ ન્ેઈને 
વસૈ તો તે માણુસ નિરોગી રહે. 


સમાસ. 


અનુક્રમણિકા, 
વિષય. પૃછ. 
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રોકડી દીમતે અથવા વેલ્યુ-પેએબલથી નીચેના 
સરનામાથી સર્વે પુસ્તકે! મળશે. 


કૃષ્ણલાલ ગો વિ'દરામ દેવાથી, 
અમદ્દાવાદું. ૨ 
કું 
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